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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wahrscheinlich ist es der Klang, der uns so lockt. Etwa
das leise Knuspern von feinen Blitterteigschichten. Oder
der satte Crunch, wenn man sich ein paar Chips in den
Mund steckt. Knuspriges zieht uns an. Ob Késekruste
oder Granola - wir lieben alles, was crunchy ist. Nicht
umsonst boomt das Geschift mit dem Airfryer, und auch
der Hype um die Dubai-Schokolade lisst sich wohl auf das
Engelshaar zuriickfithren. Es muss aber nicht unbedingt
Junkfood sein. »e&t«-Foodstylistin Lisa Niemann und
Redakteurin Anna Floors haben fantastische Gemiise-
rezepte entwickelt, die unsere Knusperlust stillen und
trotzdem gesund sind. Sie toppen SiiRkartoffeln mit °{yy
gebackenen Kichererbsen, Pasta mit krossem Tofu und ' }
Salat mit gerosteten Kernen. Wir lieben diese Knusper- ; '
Komponenten. Denn auch das Ohr isst mit.

)

Herzlichst,

4 [n 25 Minuten :
ARABELLE STIEG & gem@‘cht: Jommer-_ i
Redaktionsleitung gf[f?ﬂse"gmt-&a[ﬁ: ;
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die schnell i Fantastisch: Pizza,
zubereitet sind Pide, Flammkuchen

S

[%2]

@

Kochen
&

g

Echt kross: Anna und Lisa setzen bei ihren Uppig belegt, allseits beliebt: mal mit selbst %
Gemusegerichten auf den Crunch-Faktor gemachtem, mal mit gekauftem Teig — immer ein Hit T

28 Vegan 86 Orientalisch I
Schnitzel, Gulasch, Frikadellen — Klassiker der Von den Leckerbissen aus der Levante-Kiche @
Hausmannskost ohne tierische Produkte kénnen wir einfach nicht genug bekommen )

o

o

40 Ganzfix 94 Salate &
Zwischen 25 und 45 Minuten — langer brauchen Vier frische Varianten, die Lust auf den FrUhling §
unsere schnellen Sieben nicht machen. Mit Chinakohl, Rauke, Gurke oder Paprika <

52 Mit Krautern g
Hier gibt frisches Gron den Ton an: Falafel, Zum Start der Erdbeersaison servieren wir Muffins, %
Frankfurter Kartoffelsalat, Curry und mehr Quarkspeise, Blechkuchen und Tiramisu §

o

m

114 Siifdes Ende &

Frisch und farbenfroh: Ofengemuse, Wok-Pfanne, Schluck fUr Schluck in den Urlaub: tropischer Z
Risotto und Kohlrabi-Schnitzel Smoothie mit Mango und Drachenfrucht §

o

4  essen&trinken veggie
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Magazin
Schénes, Praktisches, Kastliches

Nachfragen

Welche Fleischersatzprodukte und Milchalternativen
sind gut fur Gesundheit, Klima und Geldbeutel? Der
Wissenschaftler Marco Springmann hat's untersucht

Ernten

Olaf Schnelle baut Wildkrauter und GemuUse fur die
Sterne-Gastronomie an. Wir haben ihn im idyllischen
Grammendorf in Mecklenburg-Vorpommern besucht

Urlauben

Ruckzugsort mit vegetarischer Kiche aus Bio-
Zutaten — die ,Villa Epicurea®“ unweit von Lissabon

Einkehren

In der Dresdner Innenstadt ladt das Café ,Vlora &
Vauna“ zu veganen und vegetarischen Kostlichkeiten

Fruchtig: Tarte, Tiramisu
und Muffins mit Erdbeeren

vegetarische
Rezepte

In jedem Heft
3 Editorial
65 Vorschau/Impressum

112 Rezeptverzeichnis

veggie essen&trinken 5



ITALIENISCH
FUR ANHANGER

Eine Pizza kann manchmal
die Rettung sein. Zum
Beispiel wenn wir vollig
verzweifelt unseren
Hausturschlussel suchen.
Ab sofort mussen wir nur
noch nach einem Stuck
handgemachter Margherita
aus toskanischem Leder
Ausschau halten und

sind fein raus.

PS: Ubrigens auch eine
prima Gutschein-ldee

fur ein Essen bei eurem
Lieblings-Italiener.
Schlusselanhanger ,Pizza",
Fabriano, ca. 17 Euro
www.amoreshop.de

G}eschen/a
mit Geschmacé

CHERRY CHERRY LADY

Hei und hitverdachtig: Der gefUtterte
Ofenhandschuh aus solider Bio-Baumwolle
lasst Madels am Grill gut dastehen, schutzt
Hande auch beim Anfassen heier Topfe
und Auflaufformen und hangt ansonsten
freundlich in unserer Kuche rum. Ofenhand-
schuh ,Kirsche®, 32x 18 cm, Dille &Kamille,
ca. 6 Euro, www.dille-kamille.de

6 essen&trinken veggie
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Text: Antje Klein; Fotos: PR, Michael Bay (2), PR (4)

WER STIEHLT IHR DIE SHOW?

Salat oder Obst vielleicht: Sie schmeiBen sich in die
geschwungene Steingutschale mit rustikalen Kanten,
schmiegen sich an die glanzende Oberflache in pastelligen
Rosé- und Blautonen, werden fantastisch in Szene gesetzt
und von allen bewundert. Am Ende gewinnt allerdings

der hubsche Hingucker und lasst sich feiern! Servierschale
JAmalia“, 24 cm @, Bloomingville, ca. 50 Euro
www.westwing.de

DER FEINE
UNTERSCHIED

Bei basischem Musli kommen
Haferflocken und Buchweizen
gekeimt in die TUte. Mit gefrier-
getrockneten Beeren wird so
ein leckerer leicht verdaulicher
Fruhstucks-Mix daraus.
,Gekeimtes Beerenmusli Bio",
350 g, Ich bleib wacker, ca.

10 Euro, www.bleibwacker.de

VOLLMILCH-ZARTBITTER
HOME SWEET COOKIES

Warum in die Ferne schweifen, wenn
die heimische Variante der American
Cookies aus der Luneburger Heide
doppelt schokoladig und kostlich
kernig so nah liegt. ,Cookie Vollmilch-
Zartbitter®, 175 g, Bohlsener MUhle,
ca. 3 Euro, im (Bio-)Supermarkt

PUNKTLANDUNG

Wer hat denn da seine farbenfrohen
Fingerabdrucke hinterlassen? Die
kunstvollen Kleckse sind auf jeden

Fall willkommene Spuren auf der
mundgeblasenen Glas-Serie, Uber die
ihr euch freuen durft, auch ohne

sie genauer identifizieren zu mussen.
Trinkglas und Dekanter ,Afeen”,
Bloomingville, Glas ca. 16 Euro, Karaffe
ca. 25 Euro, www.dalivo.de

KOCHEN WIE IM MEERCHEN

Ab sofort weht eine frische Brise auf eurem Herd. Mit
dem Schmortopf aus emailliertem Gusseisen, der in

der Trendfarbe ,Sea Salt" tut, was er am besten kann:
dank seiner Top-Warmespeicherung alles auch auf dem
Tisch schon lange warm halten und dabei cool aussehen.
,Gourmet-Profitopf” Signature Collection, 22 cm @,

Le Creuset, ca. 300 Euro, www.lecreuset.de

JAPAN FUR
JEDERMANN

Mit wenig Zutaten und ohne
viel Tamtam lernt man mit
diesem stylischen Kochbuch
die japanische Kuche
kennen. Ob Nabe-Eintopf,
Tantanmen-Ramen oder
Teriyaki Tofu Don — alle
Gerichte kommen ganz
ohne tierische Produkte aus.
,Japan Vegan®, 160 Seiten,
Stiebner, 28 Euro

im Buchhandel

veggie essen&trinken 7



5 chines @

Lec/Z.er’ es

¢ deine KUche

O . HINEIN INS VERGNUGEN

., o° Manchmal sind es die kleinen Dinge, die uns groRe

Freude bereiten. So wie dieser coole Container
foeeees aus handbemaltem Steingut, der MUsli, Granola oder
Haferflocken hubsch aufbewahrt, ihn mit einer
entzuckenden Erdbeere kront und zum AnbeiBen
aussieht. Vorratsdose ,Fruta®, 15 cm h, 8 cm @,
Anthropologie, 25 Euro, www.anthropologie.com

LUNCH DICH GLUCKLICH Mt B

Meal Prep ist angesagt und jetzt auch noch superstylish: Die veredelte : .~; i
Metalldose mit flexibler Trennwand und festsitzendem Silikondeckel ist .
klimafreundlich hergestellt und fur jeden Snack-SpaR zu haben. Brotdose,
Farbe: Cotton Candy, 800 bzw. 1200 ml, Mameido, ab ca. 27 Euro,
www.mameido.de

MAGIC MOMENTS

Stellt euch vor, ihr bummelt Uber
einen quirligen Markt in Marokko
und es duftet uberall nach Gewurzen
wie Raz el Hanout, Minze und Zimt.
Oder ihr blattert durch dieses wunder
schone Buch, lasst euch von den
kostlichen vegetarischen Gerichten
inspirieren und stillt euer Fernweh
einfach in der Kuche. ,Marrakesch
vegetarisch®, 224 Seiten, Christian
Verlag, 29,99 Euro, im Buchhandel

ALLER GUTEN DINGE SIND DREI

Was diese Riegel gemeinsam haben? Sie sind da, um uns den

Tag etwas gesunder zu versuRen. 1. Der Zuckerarme: mit

dunkler Nuss-Nougat-Creme, knuspriger Waffel und schmelzigem
Schokouberzug und rund 80 Prozent weniger Zucker. Wafer Bar
,Crazy Hazel", 30 g, Ahead, ca. 2,50 Euro. 2. Der EiweiRreiche:
Gerostete Erdnusse in Salz-Karamell liefern ganze 22 g pflanzliches
Protein pro 100 g. ,Peanuts in Salted Caramel” (vegan), 120 g, 3 Stuck,
Mr. Tom, ca. 1,70 Euro. 3. Der Vegane: Die geraspelte Kokosfullung

oL ist herrlich saftig, von Bio-Schokolade umhullt und palmolfrei.

e A, @ ,Coconut Choc Bar*, 40 g, Vantastic, ca. 1,80 Euro, im Supermarkt

f; Cocanyy CHOC BaR

8 essen&trinken veggie
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Text: Antje Klein; Fotos: PR

ECHT RUHREND

Da hat mal jemand mitgedacht:
Der schicke Mixer hat mit

350 Watt ordentlich Power,
fonf Geschwindigkeitsstufen,
und das gesamte Zubehor

lasst sich dank seines
All-in-One-Designs
platzsparend verstauen und
ist immer da, wo es hingehort.
Handmixer ,,Quick Mix Go*,
Kenwood, ca. 60 Euro,
www.kenwoodworld.com

MACHT MAL PLAT?Z!

FUr diese veganen Wurstchen, die
schon herzhaft schmecken, Biss
haben, reichlich Proteine liefern
und ohne Konservierungs- und
Farbstoffe auskommen. Also Rost
frei und angrillen! ,Vegane grobe

Bratwurst®, klassisch, 4 StUck,
180 g, Billie Green, ca. 3,50 Euro,
im Supermarhkt

VECANE

: OBE BRATWURG !
cR KLASSIK nsr
. hat Basis von wnw i

GIB STULLE

Schmeckt wie Thunfischcreme,

ist aber auf Basis von
Sonnenblumenkernen, Algen,
Erbsen- und Favabohnen-Protein
ein wurzig-veganer Fang.

Wie Thunfischcreme®, 135 g, Nabio,
ca. 2,70 Euro, www.nabio.de

GENIAL IM GRIFF

Wir praktisch ist das denn!
Die Kunststoffboxen mit ihren
gut belUfteten Korben halten
Obst, GemuUse und Krauter

im KUhlIschrank langer frisch.
Mit Deckel fur den schnellen =
Zugriff. So macht Ordnung . X
halten SpaB. Obst- und & L
Gemusebehalter, 2,8, 4,5 und
2,3 Liter, OXO, ab ca. 22 Euro,
wwuw.otto.de

KONFETTI FUR ALLE

Die frohlichen Schalchen werden
nachhaltig in Portugal produziert,
sind aus feinem Steingut und alle ein
bisschen anders, sodass man gar nicht
genug bekommen kann. Es gibt auch
noch passende Tassen und Teller dazu.
LPrimavera“-Schalen, klein, 12 cm @,
je 14 Euro, www.keramik-liebe.de

veggie essen&trinken 9



ANNA & LISA

Erster Schritt: Ideen
sammeln! Danach geht
es fUr Foodstylistin Lisa
(links) und Redakteurin
Anna direkt in die
Kuche, und Lisa verrat,
wie sie sich das mit
dem Chips-Mantel fur
die Tacos vorgestellt
hat (siehe Seite 15)




Die Kunst des
Knusperns

Wir servieren Blumenkohl, Kichererbsen und & < -
Tofu extrakross, peppen Reis und Salat mit \ :

kernigen Toppings auf und backen goldbraune '
Samosas. Achtmal Gemiusekiiche mit 4

Crunch-Faktor plus Tipps fiir den Vorrat

Blumenkohl-
ngs " i

Wer Gemise-Curry.mag, wird u e ; -
Korma lieben: Ing: -
L il “Kardamom und Zi




Reissalat
mit Erdnuss-
Crunch

” Der Reis wird erst im Ofen

> schon kross, dann bekommt
er ein kunterbuntes Topping
aus knackigem Gemuse.
Karamellisierte ErdnUsse
verleihen ihm den letzten
Schliff. Auch perfekt fur die
nachste Grillparty.

Rezept Seite 17 '

)




Sufskartoffel-
Kumpir mit

Kichererbsen-
Topping

e | In drei Schritten macht ihr
3 aus schnoden Ofenkartoffeln
Veggie-Volltreffer. Erstens:
SuBkartoffeln statt Kartoffeln
> nehmen. Zweitens: Knallersauce
. .« mit Tahin anrUhren. Drittens:
« 1. gebackene Curry-Kichererbsen
&% dru&erstreuen. Rezept Sfl' 30




a—

AuRen hui, innen erst recht: Mit
Chips-Broseln ummantelt und’im Ofeps
ausgebacken, werden aus Tortillas,
Kkrosse Taco-Schalen, dig¢ sich nac

Lust und Laune ft‘JlIenl,.IaSStan. Wir

‘eichen Guacamole y mexikanisch'g,,.
S0Ur Cream dazu. Rezept Sejte23 1

4




Tacos mit
Chips-Mantel

Damit aus weichen Weizen-Tortillas
knusprige Taco Shells werden, die
Fladen auf einer Seite mit Salsa
bestreichen und in zerbroselte
Tortilla-Chips legen. Gut andriucken
und Tacos Uber je drei Stédbe eines
Ofengitters hdngen (siehe Foto
rechts). Wer nicht wie wir mit zwei
Paar Hdnden arbeitet, kann den
Rost dafur Uber dem Spulbecken
einhdngen. AnschliefSend Rost auf die
mittlere Schiene des vorgeheizten
Backofens schieben und die Tacos
bei 180 Grad kross backen.

Lisas Tipp:

,Die Tacos sind ein
super Essen fir
einen Abend mit

Freunden. Fulllung,

Shells und Saucen

konnen vorbereitet

werden. Wichtig:
Nach dem Fiillen
sofort verzehren,
sie werden sonst
schnell weich.”

veggie essen&trinken 15
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Foto Seite 11

Korma mit
Blumenkohl-Wings

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 4 Portionen

KORMA

* 125 g Cashewkerne

« ¥ groBer Blumenkohl
(geputzt ca. 700 g)

* 2 Zwiebeln

« 3 Knoblauchzehen

« 50 g frischer Ingwer

« 3 El Garam Masala

» % Tl gemahlener Kardamom

« 2 Tl gemahlene Kurkuma

« 1 Tl gemahlener Kreuz-
kimmel

« 1 Tl gemahl. Koriandersaat

« % Tl gemahlene Gewurznelken

1 Prise gemahlener Zimt

1 El Kokosol

2 El Tomatenmark

* 400 ml Gemusebrihe

* 800 ml Kokosmilch

« Salz « Pfeffer « 1 Zitrone

BLUMENKOHL-WINGS UND
GARNIERUNG

« %5 groBer Blumenkohl
(geputzt ca. 700 g)

« 70 g Mehl

« 1 El edelsuBes Paprikapulver

« V2 Tl gerauchertes Paprika-
pulver

« Salz « Pfeffer

« 3 El Hefeflocken

« 200 ml Haferdrink

« 1 El mittelscharfer Senf

« 150 g Panko-Brésel

« 50 ml Olivendl

« 1 Beet Erbsenkresse

« 2 Handvoll Koriandergrin

. 200 g veganer Kokosjoghurt

« Crispy-Chili-Ol nach Belieben
(siehe Rezept Peanut-Pasta
Seite 25)

1. Am Vortag fur das Korma Cashewkerne in 300 ml Wasser
einweichen (am besten Uber Nacht).

2.Am Tag danach fUr die Blumenkohl-Wings und das Korma
beide Blumenkohlhaften putzen, waschen und in kleine Rdschen
teilen. FUr die Wings Mehl, Paprikapulver, 1 Tl Salz, 1 Tl Pfeffer,
Hefeflocken, Haferdrink und Senf in einer Schussel mit dem
Schneebesen zu einem zahflussigen Teig verrUhren. Ca. 700 g
Blumenkohlroschen darin wenden. Panko-Brosel in eine Schussel
geben, in Teig gewendeten Blumenkohl zugeben. Mit einem
Teller oder passenden Deckel verschlieBen, gut schutteln, sodass
sich die Panade verteilt und am Blumenkohl haften bleibt.

3. Panierten Blumenkohl auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen. Mit Olivenol betraufeln und im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 25 Minuten backen, wenden und weitere 25-30 Minuten
backen, dabei zwischendurch die Ofentur kurz 6ffnen, damit
Feuchtigkeit entweichen kann.

4. Inzwischen fUr das Korma Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer
fein hacken. Garam Masala und gemahlene Gewurze im Morser
mischen. Kokosol in einem groken Topf erhitzen. Zwiebeln darin
3 Minuten bei mittlerer Hitze andUnsten. Ingwer, Knoblauch und
GewuUrze zugeben und weitere 2 Minuten dunsten. Tomatenmark
zugeben und 2 Minuten anrosten. Mit Bruhe abldschen. Ein-
geweichte Cashewnusse abtropfen lassen und zugeben. Korma
aufkochen und mit dem Stabmixer fein purieren. Kokosmilch
unterrUhren und erneut aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wirzen
und bei milder Hitze zugedeckt 10 Minuten kochen lassen.

5. Restlichen Blumenkohl (ca. 700 g) in den Topf geben und bei
milder Hitze 15-20 Minuten bissfest garen. Zitrone halbieren
und den Saft auspressen. Korma mit Zitronensaft abschmecken.

6. FUr die Garnierung Kresse vom Beet schneiden. Koriander-
blatter von den Stielen abzupfen. Korma mit Blumenkohl-Wings

in tiefen Tellern anrichten, mit Kokosjoghurt garnieren und mit
Kresse und Koriandergrun bestreut servieren. Nach Belieben mit

Crispy-Chili-Ol betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden plus Einweichzeit Uber Nacht
PRO PORTION 25 g E, 38 g F, 75 g KH = 797 kcal (3341 kJ)

Aus 1 mach 2

Meal

)Df ép

Fur unser Korma brauchen wir jede Menge
Gewdurze und etwas Zeit, schlieBlich weichen die
Cashewkerne Uber Nacht ein. Es lohnt sich daher,
gleich die doppelte Menge zuzubereiten (ohne
Wings und Garnierung). Den Rest Ralt stellen — so
habt ihr for den ndchsten Tag gleich mitgekocht:

1. Korma-Suppe Korma-Reste mit Kokosmilch
oder Bruhe verldngern, aufkochen und als
Suppe servieren. Wer mag, Rocht noch rote
Linsen mit — so macht die Suppe Idnger satt.

2. Gefilite Paprika Korma mit gegartem Reis
mischen, PaprikRahdlften damit fullen, mit Kdse
bestreuen und im Ofen Uberbacken.

Foto Seite 12

REISSALAT

« 250 g Langkornreis (z.B.
Oryza; ergibt ca. 600 g
gekochten Reis) « Salz

« 2 Tl Gochujang (koreanische
Chilipaste; Asia-Laden)

« 2 El Sojasauce

« 2 El gerostetes Sesamol

« 1 El Olivenol

ERDNUSS-CRUNCH

« 100 g gerostete Erdnusskerne
« 1 El gerostetes Sesamol

« 2 El Rostzwiebeln

« 1 Tl brauner Zucker

« 1 El Sojasauce

+ 30 g helle Sesamsaat « Salz

DRESSING
« 50 g Erdnussbutter
« 2 El Reisessig

FUr 4 Portionen

Crispy Reissalat mit
Erdnuss-Crunch

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

« 1 El Olivendl

« 1 El Ahornsirup

« 3 Tl Limettensaft
(frisch gepresst)

«Salz

« Pfeffer

SALAT

« 250 g Rotkohl

« 8 Stiele Koriandergrin

« 8 Stiele Minze

«Salz

« 3 Tl Limettensaft
(frisch gepresst)

* 2 Méhren

» 2 Bio-Mini-Gurken

« 1 rote Paprikaschote

+ 100 g TK-Edamame-Kerne
(aufgetaut)

1. Am Vortag fUr den Reissalat Reis nach Packungsanweisung in
Salzwasser garen, abgieRen, abtropfen lassen und kalt stellen.

Weiter auf Seite 20 »






Kartoﬁ'elbiillchen

Der Salatklassiker spielt hier die
Nebenrolle, die eigentlichen Stars
sind die Toppings: knusprig
ausgebackene Kartoffelballchen und
herzhaftes Granola mit Kirbiskernen
Rezept Seite 24 kN

essen&trinke:




2.FUr den Erdnuss-Crunch ErdniUsse grob hacken. Ol in einer
Pfanne erhitzen, ErdnUsse darin kurz anrosten. Rostzwiebeln
und braunen Zucker zugeben und karamellisieren lassen. Pfanne
vom Herd ziehen, Sojasauce zugieBen und Sesam unterrthren.
Mit % Tl Salz wurzen. Auf einem Backpapier verteilen, voll-

standig abkUhlen lassen und luftdicht verschlossen aufbewahren.

3.Am Tag danach fur den Reissalat Gochujang mit Sojasauce
und Olen glatt r0hren und am besten mit den Handen mit dem
kalten Reis vom Vortag mischen (evtl. Kichenhandschuhe
verwenden). Reismischung auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) auf der mittleren Schiene 30—40 Minuten
knusprig backen, dabei alle 10 Minuten mischen.

4. Inzwischen fUr das Dressing Erdnussbutter, Reisessig, 0O,
Ahornsirup und 5 El Wasser glatt rUhren. Mit Limettensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken und beiseitestellen.

5. FUr den Salat Rotkohl putzen, waschen und in feine Streifen
hobeln. Koriander- und Minzblatter von den Stielen abzupfen
und grob hacken. Rotkohl in einer Schussel mit 1 Prise Salz und
der Halfte der gehackten Krauter vermischen und durchkneten
(Kuchenhandschuhe verwenden). Mit Limettensaft abschmecken.

6. Mohre schalen und mit dem Sparschaler oder Spiralschneider
in schmale Streifen schneiden. Gurken waschen, trocken tupfen,

in feine Scheiben schneiden. Paprika putzen, waschen, halbieren,

entkernen und in feine Wurfel schneiden.

7.Crispy Reissalat mit vorbereitetem Gemuse und Edamame
in Schalen anrichten. Mit Dressing betraufeln und mit restlichen
Krautern und Erdnuss-Crunch bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden plus Kuhlzeit Uber Nacht
PRO PORTION 21 gE, 38 g F, 68 g KH = 738 kcal (3086 kJ)

Annas Tipp

,unsere gebackenen Kichererbsen sind
supercrunchy, schén wurzig und
gesunder als Chips — ein GlUcksfall for alle,
die gern salzig snacken.*

20 essen&trinken
veggie

Foto Seite 13

* EINFACH

Fur 4 Portionen

SUSSKARTOFFELN
« 4 SUBKartoffeln
« 2 El Rapsol

KNUSPRIGE KICHERERBSEN

* 1 Tl mildes Currypulver

» 1 Tl edelsiBes Paprikapulver

« 1 Tl gemahlener Kreuz-
kimmel

Salz

« 2 El Olivenol

« 1 Glas Kichererbsen
(240 g Abtropfgewicht)

SAUCE
« 2 El helles Tahin
« 1 El Olivenol

- SiifRkartoffel-Kumpir
mit Kichererbsen-
Topping

« 2 El Zitronensaft
(frisch gepresst)
« 1 El Ahornsirup
« % Tl Sriracha-Sauce
« Salz « Pfeffer
« 2 Tl SchwarzkiUmmelsaat

FULLUNG

« 1 Knoblauchzehe

« 60 g Butter (weich)

« 2 Tl Miso-Paste

« 1 Tl Sriracha-Sauce

« Salz « Pfeffer

+ 200 g Rucola

+ 100 g Cheddar-Kase
(fein gerieben)

1. FUr die SuBkartoffeln SuRkartoffeln waschen, trocken tupfen
und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. SuBkar-
toffeln mit einer Gabel mehrfach einstechen und mit Ol rundum
einpinseln. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft

180 Grad) auf der mittleren Schiene ca. 45 Minuten weich garen
(je nach GroRe der SuBkartoffeln kann die Garzeit variieren).

2. Inzwischen fur die knusprigen Kichererbsen GewUrze und

Ol in einer groRen Schussel mischen. Kichererbsen in einem Sieb
abtropfen lassen und mit kaltem Wasser abspulen. Backblech
mit einem Kuchentuch belegen, Kichererbsen daraufgeben

und trocken tupfen. Kichererbsen zum GewUrz-0l geben und
vermischen. Marinierte Kichererbsen auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen, zu den SuRkartoffeln in den
Backofen schieben und auf der untersten Schiene ca. 30 Minuten
knusprig rosten. 10 Minuten vor Ende der Garzeit Backbleche
einmal tauschen, sodass die Kichererbsen oben sind.

3.Inzwischen fUr die Sauce Tahin mit Ol, Zitronensaft, Ahornsirup
und 5-6 El Wasser glatt ruhren. Mit Sriracha-Sauce, Salz und
Pfeffer wurzen. Schwarzkummel unterrUhren, beiseitestellen.

4.FUr die FUllung Knoblauch fein hacken. Weiche Butter,
Miso-Paste, Knoblauch und Sriracha-Sauce cremig ruhren. Mit
Salz und Pfeffer wurzen. Rucola waschen, verlesen und trocken

schleudern.

5. HeiBe SuBkartoffeln mittig langs einschneiden, Schale an der
Schnittstelle entfernen und das Kartoffelinnere mit einer Gabel
etwas auflockern, dabei je 1 El Miso-Butter untermischen. Mit
je 25 g Cheddar bestreuen. Rucola und Kichererbsen auf den
Kartoffeln verteilen und mit Tahin-Sauce betraufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde

PRO PORTION 19 g E, 42 g F, 77 g KH = 808 kcal (3387 kJ)



Tofu-Wiirfeln/

Das Tolle an Pasta ist ja, dass
sie so abwechslungsreich ist. Ur{‘sere
Variante mit Udon-Nudeln, Erdnuss-
buttersauce, Crispy-Chili-Ol und |
krossem Tofu ist wunderbar cremig,
wurzig und hat ordentlich Biss.
Rezept Seite 25




Kostliche Geheimnisse: In den kleinen
Kuchlein aus Engelshaar-Teigfaden
versteckt sich ein Kern aus geschmolzenem
Mozzarella, unter ihnen selbst gemachtes
Labneh. Rezept Seite 26




CREMA MEXICANA

» 250 ml Schlagsahne
« 2 Tl Essigessenz

« 2 El Limettensaft
«Salz

« Pfeffer

GUACAMOLE
« 1 Knoblauchzehe
« 1 rote Pfefferschote
« 2 reife Avocados
(2 200 g)
« 3 El Limettensaft
« 2 El Olivenél
«Salz
« Pfeffer

FULLUNG
« 1 Endiviensalat

Foto Seite 14

FUr 4 Portionen

Knusper-Tacos mit
Veggie-Hack

* EINFACH, RAFFINIERT

« 2 rote Zwiebeln (a 50 g)

« 2 Knoblauchzehen

« 75 g Veggie-Hack-Granulat
(siehe Tipp)

« 375 ml GemuUsebrihe (heiB)

« 3 El Sojasauce

« 2 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimal)

« % Tl gerauchertes Paprika-
pulver

« 1 El Tomatenmark

KNUSPER-TACOS

« 1 Glas milde Tomaten-Salsa
(235 g; z.B. von 0Old El Paso)

« 1 TOte Tortilla-Chips (110 g;
z.B. von Doritos)

« 4 Weizen-Tortillas (20 cm @)

» 175 g Kirschtomaten

1. FUr die Crema Mexicana Sahne und Essigessenz in einer
Schussel mit dem Schneebesen 1 Minute verrthren, bis die
Sahne etwas eindickt. Mit Limettensaft, ¥ Tl Salz und Pfeffer
abschmecken und bis zum Servieren kalt stellen.

2. FUr die Guacamole Knoblauch fein hacken. Pfefferschote
putzen, waschen, halbieren, entkernen und in feine Wurfel
schneiden. Avocados halbieren, Kerne herausldsen und das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale I6sen. Fruchtfleisch
in einer Schussel mit einer Gabel (oder einem Kartoffelstampfer)
fein zerstampfen, dabei Limettensaft und Ol zugeben. Knoblauch
und Pfefferschotenwurfel untermischen. Mit Salz und Pfeffer
wuUrzen und bis zum Servieren kalt stellen.

3. FUr die FUllung vom Salat den Strunk entfernen, Blatter
waschen, trocken schleudern und in feine Streifen schneiden.
Tomaten waschen und vierteln. 1 Zwiebel in feine Streifen
schneiden, restliche Zwiebel und Knoblauch fein wurfeln.

4. FUr die Tacos Salsa in hohem Ruhrbecher mit dem Stabmixer
fein purieren. Tortilla-Chips in einen Gefrierbeutel geben, mit
dem Rollholz fein zerstoRBen und portionsweise auf flachem Teller
verteilen. Tortilla-Fladen auf jeweils 1 Seite mit je 2 El Salsa
bestreichen und mit der bestrichenen Seite auf die Chips-Brosel
legen. Leicht andrucken, sodass die Brosel gut haften.

5. Tortilla-Fladen mit der Chips-Seite nach auBen jeweils Uber
3 Stabe eines Ofengitters hangen (dafur Ofengitter am besten
Uber dem Spulbecken einhangen; siehe Foto 15). Hangend im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf
der mittleren Schiene ca. 12 Minuten knusprig backen, heraus-
nehmen und zum AbkUhlen Uber dem Spulbecken einhangen.

6. Inzwischen fUr die FUllung Veggie-Hack-Granulat in einer
Schussel mit heiRer GemuUsebrUhe und 1 El Sojasauce UbergieRen
und unter RUhren 1 Minute quellen lassen. In einem Sieb
abtropfen und kurz abkuhlen lassen, anschlietend mit den
Handen ausdrucken und beiseitestellen.

7.0l in einer Pfanne erhitzen, ZwiebelwUrfel darin bei mittlerer
Hitze 3 Minuten dunsten. Knoblauch, Paprikapulver und Tomaten-
mark zugeben, 1 Minute mitbraten. Mit der restlichen Sojasauce
(2 El) abloschen. Abgetropftes Veggie-Hack zugeben, 5-6 Minu-
ten anbraten, anschlieBend warm stellen.

8.Tacos mit Salat, Veggie-Hack, Tomaten, Zwiebelstreifen,
Guacamole und Crema Mexicana fullen. Sofort servieren.
Restliche Salsa separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden
PRO PORTION 21 g E, 47 g F, 55 g KH = 773 kcal (3246 kJ)

Tipp Inzwischen gibt es im Handel eine groke Auswahl an
Veggie-Hack-Granulaten. Der Vorteil: Sie mussen nicht gekuhlt
werden und eignen sich daher gut fur den Vorrat. FUr die Tacos
verwenden wir eine Variante aus Erbsen-Protein und Jackfruit
(z.B. von DM-Bio). Die ist schon bissfest, [asst sich gut anbraten
und enthalt viel pflanzliches Protein.

Meal

)Df 6/7

Aus 1 mach 2

Pflanzliches Hack ist eine super Basis fur
herzhafte Veggie-Gerichte. Wir braten

daher immer gleich die doppelte Menge an
(Schritt 6 und 7) und bereiten mit den Resten
am ndchsten Tag ein blitzschnelles Mittagessen
ZU — je nachdem, wie viel Zeit ist:

5-Minuten-Lunch

Veggie-Hack Rurz in einer Pfanne erhitzen

und mit geviertelten Kirschtomaten, zerbréseltem
Feta und etwas Dosen-Mais mischen.
Weizen-Tortilla mit Salsa oder FrischRrdse
bestreichen, mit Veggie-Hack-Mischung fullen
und zum Wrap aufrollen.

10-Minuten-Lunch

Lieblings-Pasta kochen, inzwischen Veggie-Hack
im Topf erhitzen und ein Glas fertige
Tomatensauce zugeben. Pasta abgiefien, mit
Sauce anrichten und mit Parmesan bestreuen.

15-Minuten-Lunch

In einer Pfanne verquirlte Eier zum Omelett
braten. In einer weiteren Pfanne Veggie-Hack
erwdrmen, nach Belieben frisches Gemuse

(z.B. Paprika- und Zucchini-Wdurfel) zugeben.
Veggie-Hack-Mischung auf der unteren Hdlfte
des Omeletts verteilen, mit Friohlingszwiebelringen
und geriebenem Kdse bestreuen, die obere
Omelett-Hdlfte uber die FUllung Rlappen.
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SAMOSAS

« 150 g vorwiegend
festkochende Kartoffeln

«Salz

+1 Zwiebel (60 g)

« 1 El Rapsol

« 1 Tl Garam Masala

« % Tl gemahlene Fenchel-
samen

* 100 g TK-Erbsen

* 50 g Kichererbsen (Glas
oder Dose; abgetropft)

« 4 Stiele Minze

« Pfeffer

« 3 El Zitronensaft (frisch
gepresst)

« 8 El Kokosol

« 10 Blatt Filoteig (30x31 cm;
z.B. von Tante Fanny;
KUhlregal)

« 3 Tl SchwarzkUmmelsaat

« 1 Tl Ahornsirup

MANGO-CHUTNEY
+ 1 Mango (300 g)

Foto Seite 16 und Titel

Samosas mit Gurken-
Radieschen-Salat

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen (a 5 Samosas)

« 20 g frischer Ingwer

« 2 El brauner Zucker

* % Tl gemahlener Kardamom
» 1 Lorbeerblatt

« 3 El WeiBweinessig

« Salz « Pfeffer

« 2 El Zitronensaft

RAITA

« 1 Bio-Salatgurke

» 1 Knoblauchzehe

* 8—10 Stiele Minze

« 1 El Zitronensaft

* 400 g Joghurt (3,5% Fett)
« Salz « Pfeffer

« gemahlener KreuzkiUmmel

GURKEN-RADIESCHEN-SALAT

« 4 Bio-Mini-Gurken (a 100 g)
« 1 rote Zwiebel

» 1 Bund Radieschen

« 4 El Olivenél

« 1 El Essig

« 2 El Zitronensaft

« Salz « Pfeffer

« 5 Stiele Koriandergrion

5. FUr die Samosas Kokosol in einem Topf zerlassen. 1 Filoteig-
blatt mit etwas Kokosol einpinseln und mit einem weiteren
Filoteighlatt deckungsgleich belegen, leicht andrucken und
erneut mit Kokosol bepinseln. Mit einem scharfen Messer in

4 rechteckige Streifen (a 6,5x30 cm) schneiden. Auf ein Ende
der schmalen Seite 1 El FUllung geben. Eine Teigspitze Uber der
Fullung zur langen Seite hin klappen, sodass ein Dreieck entsteht.
Diese dreieckige Form fortfUhren, bis die ganze Teigbahn zu
einem Dreieck zusammengelegt ist. Vorgang mit restlichen
Teigblattern wiederholen, bis 20 Teigtaschen hergestellt sind.

6.Samosas auf 2 mit Backpapier belegten Backblechen verteilen.
Teigoberflachen mit etwas Kokosol einpinseln, kurz antrocknen
lassen, dann mit SchwarzkiUmmel bestreuen. Restliches Kokosol
mit Ahornsirup mischen und Samosas erneut einpinseln (so
bleibt der SchwarzkUmmel haften). Nacheinander im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der mittleren
Schiene in 20—-25 Minuten goldbraun backen.

7.Fur den Gurken-Radieschen-Salat Gurken waschen, trocken
tupfen und langs in feine Streifen hobeln. Zwiebel halbieren und
in feine Halbkreise schneiden. Radieschen putzen, waschen und
in feine Scheiben hobeln. Alles in einer Schale mischen.

8. FUr das Dressing Olivenodl, Essig, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
verruhren, zum Gemuse geben und gut mischen. Korianderblatter
von den Stielen abzupfen.

9. Salat und Samosas auf Tellern anrichten. Mit Koriandergrun
bestreuen und mit etwas Raita garnieren. Restliche Raita und
Mango-Chutney separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus Backzeit mindestens 40 Minuten
PRO PORTION 18 g E, 50 g F, 78 g KH = 878 kcal (3676 kJ)

« 1 rote Chilischote

1. FUr die Samosa Kartoffeln ungeschalt in kochendem Salzwasser
ca. 25 Minuten garen.

2.Inzwischen fur das Chutney Mango schalen, das Fruchtfleisch
vom Stein schneiden und fein wurfeln. Chilischote putzen,
waschen, entkernen und fein wurfeln. Ingwer schalen und fein
reiben. Zucker in einem Topf bei mittlerer Hitze hellbraun
karamellisieren. Mango- und Chiliwurfel mit dem geriebenen
Ingwer zugeben und 5 Minuten andunsten. Kardamom, Lorbeer,
Essig und 50 ml Wasser zugeben, ca. 10 Minuten offen kochen.
Chutney vom Herd nehmen, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken und kalt stellen.

3. FUr die Samosa-Fullung gegarte Kartoffeln abgieRen, kurz
ausdampfen lassen, noch warm pellen. Kartoffeln in 5 mm groRke
Waurfel schneiden. Zwiebel fein wurfeln. Rapsol in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten dunsten.
Garam Masala und Fenchelsamen zugeben und 1 Minute
anrosten. Vom Herd nehmen, Erbsen und Kichererbsen unter-
heben. Minzblatter von den Stielen abzupfen, in feine Streifen
schneiden und untermischen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wuUrzen. Die Halfte der FUllung mit einem Kartoffelstampfer grob
stampfen. Restliche FUllung unterrUhren und beiseitestellen.

4. Fur die Raita Gurke waschen, trocken tupfen, langs halbieren
und entkernen. Gurke in feine Wurfel schneiden. Knoblauch fein

schneiden. Minzblatter von den Stielen abzupfen, fein schneiden.

Gurke, Knoblauch, Minze, Zitronensaft und Joghurt verruhren.
Mit Salz, Pfeffer und KreuzkUmmel wUrzen, kalt stellen.

essen&trinken veggie

KARTOFFELBALLCHEN

* 500 g vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln

Salz

« 20 g Speisestarke

» Muskat (frisch gerieben)

« % Tl edelsUBes Paprika-
pulver

« Pfeffer

«1Ei (KIl. M)

* 30 g Mehl

» 125 g Semmelbrosel

HERZHAFTES GRANOLA

* 30 g Sonnenblumenkerne
« 30 g KUrbiskerne

« 30 g kernige Haferflocken
* 30 g Leinsamen

« % Tl Fenchelsamen

« 2 El Zitronensaft

Foto Seite 19

Kartoffelballchen auf
Caesar Salad

** MITTELSCHWER

FUr 4 Portionen

« 1 Tl Ahornsirup
«Salz
« Pfeffer

DRESSING UND SALAT
« 1 Knoblauchzehe
« 2 Eigelb (KI. M)
« 2 Tl Dijon-Senf
« 1 El Worcestershiresauce
* 4 El Zitronensaft
+ 150 ml Sonnenblumendl
«75 ml Vollmilch
« Salz « Pfeffer
+ 400 g Rémersalat
« 80 g ital. Hartkase

(z.B. Parmesan; gehobelt)
AuBerdem: 700 ml neutrales
Ol zum Frittieren (z.B.
Maiskeimél), Kichenther-
mometer



1. FUr die Kartoffelballchen Kartoffeln waschen und ungeschalt
in kochendem Salzwasser 20—-25 Minuten garen. AbgieRen und
etwas ausdampfen lassen.

2.Inzwischen fUr das herzhafte Granola Sonnenblumen- und
Kurbiskerne, Haferflocken, Lein- und Fenchelsamen in einer
Schussel mischen. Zitronensaft, Ahornsirup, Salz und Pfeffer
unterrUhren und die Mischung auf einem mit Backpapier belegte
Backblech verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von unten 10 Minuten
backen. Herausnehmen und abkuhlen lassen.

3. FUr das Dressing Knoblauch grob schneiden. Eigelbe, Senf,
Knoblauch, Worcestershiresauce und 1 El Zitronensaft in einem

hohen RUhrbecher mit dem Stabmixer fein pUrieren. AnschlieBend

Stabmixer auf den Boden des RUhrbechers stellen, einschalten
und das Ol im dunnen Strahl zugeben, dabei den Stabmixer
langsam hochziehen und so lange mixen, bis eine cremige
Mayonnaise entstanden ist. Milch unterrUhren. Mit Salz, Pfeffer
und restlichem Zitronensaft (3 El) abschmecken.

4. Salat putzen, waschen, trocken schleudern und in feine
Streifen schneiden. Salat mit der Halfte des Dressings und der
Halfte des Kases in einer Schussel mischen.

5. FUr die Kartoffelballchen warme Kartoffeln pellen und mit
einem Kartoffelstampfer fein stampfen. Mit Starke, Muskat,
Paprikapulver und Pfeffer mischen. Kartoffelmasse zu kleinen
Ballchen (a 25 g) formen. Ei in einem tiefen Teller verquirlen,
Mehl und Semmelbroésel in je 1 tiefen Teller geben. Kartoffel-
ballchen nacheinander erst im Mehl wenden, dann durch das
Ei ziehen und schlieBlich in den Semmelbroseln wenden, dabei
leicht andrucken.

6.Zum Frittieren Ol in einem breiten hohen Topf auf 170 Grad
erhitzen (Thermometer benutzen!). Kartoffelballchen portions-
weise vorsichtig hineingleiten lassen und 2—3 Minuten darin
frittieren. Mit einer Schaumkelle herausnehmen und auf einem
Kuchentuch abtropfen lassen. In einer Auflaufform im Backofen
bei 100 Grad warm stellen, bis alle Kartoffelballchen ausge-
backen sind.

7.Salat mit Kartoffelballchen auf Tellern anrichten. Mit rest-
lichem Dressing betraufeln, mit restlichem Kase (50 g) und
Granola bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 24 g E, 66 g F, 61 g KH = 972 kcal (4070 kJ)

Tipp Das herzhafte Granola kann gut fUr den Vorrat zubereitet
werden: einfach die doppelte Menge machen und luftdicht
verschlossen aufbewahren (siehe auch Seite 27).

n

"% 000 &

Lisas Tipp

,Schneller geht es, wenn ihr for
die Kartoffelbdllchen Ubrig gebliebene
Pellkartoffeln vom Vortag
verwendet.“

Foto Seite 21

Peanut-Pasta mit
Tofu-Wiirfeln

* EINFACH, VEGAN

FUr 4 Portionen

TOFU PEANUT-PASTA
+ 400 g Tofu (natur) « 20 g frischer Ingwer

« 2 El Olivendl » 2 Knoblauchzehen

« 20 g Speisestarke « 3 Mohren

«Salz « 2 rote Paprikaschoten

« 2 Frohlingszwiebeln

+ 200 g Udon-Nudeln (japani-
sche Weizennudeln)

«Salz

« 80 g Erdnussbutter

« 50 ml Sojasauce

« 1 Tl Agavendicksaft

« 30 g rote Thai-Currypaste

« 1 El gerdstetes Sesamol

« 4 El Limettensaft (frisch
gepresst)

« 8 Stiele Koriandergrin

AuBerdem: Kichenthermo-

meter

* 40 g Erdnussbutter

« 1 El Sojasauce

« 4 El Limettensaft (frisch
gepresst)

« 2 El helle Sesamsaat

CRISPY-CHILI-OL

« 20 g frischer Ingwer

« 2 Knoblauchzehen

« 2 El helle Sesamsaat

« 100 g Chiliflocken

« 1 El brauner Zucker

* 400 ml Sonnenblumendél
+ 1 El Sojasauce

1. FUr den Tofu Tofu abtropfen lassen, in ein sauberes Geschirr-
tuch einschlagen, auf einen flachen Teller legen, mit einem Topf
beschweren und ihn so mindestens 20 Minuten pressen.

2.Inzwischen fur das Crispy-Chili-Ol Ingwer schalen und mit dem
Knoblauch in feine Wurfel schneiden. Beides in einer Metall-
schussel mit Sesam, Chiliflocken und braunem Zucker mischen.
Sonnenblumendl in einem Topf auf ca. 170 Grad erhitzen
(Thermometer benutzen!). HeiRes Ol Uber die Chili-Mischung
gieen, Sojasauce unterrUhren und beiseite abkuhlen lassen.
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3. FUr den Tofu gepressten Tofu in 1,5 cm groRe Wurfel schneiden
und in einer groBen Schussel mit Olivendl mischen. Starke und
¥ Tl Salz untermischen, bis die Tofu-Wurfel rundum mit Starke
ummantelt sind. Wurfel auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 20-25 Minuten
knusprig backen. Nach der Halfte der Backzeit Wurfel wenden.

4. Inzwischen fUr die Peanut-Pasta Ingwer und Knoblauch in
feine Wurfel schneiden. Mohren putzen, schalen und mit einem
Gemusehobel in feine Streifen raspeln. Paprika putzen, waschen,
halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden. Fruhlings-
zwiebeln putzen, waschen und das Weie und Hellgrune in
feine Ringe schneiden. Udon-Nudeln nach Packungsanweisung
in kochendem Salzwasser garen. Nudeln abtropfen lassen, dabei
150 ml Nudelwasser auffangen.

5.In einem hohen RUhrbecher Erdnussbutter, Sojasauce,
Agavendicksaft, Currypaste, gehackten Ingwer und 150 ml
Nudelwasser mit dem Stabmixer zu einer feinen Sauce purieren.

6.Sesamol im Wok erhitzen. Mohren darin bei mittlerer Hitze
3 Minuten andunsten. Paprika und Knoblauch zugeben und

3 Minuten mitdunsten. Nudeln, Fruhlingszwiebeln und die
Halfte der Erdnuss-Sauce zugeben, kurz durchschwenken. Mit
Salz und Limettensaft abschmecken und warm stellen.

7.FUr den Tofu Erdnussbutter, Sojasauce und Limettensaft in
einer groBen Schussel glatt ruhren. Gebackenen Tofu zugeben
und zUugig untermischen. Sesam zugeben und gut mischen.

8. Korianderblatter von den Stielen abzupfen. Peanut-Pasta

mit Tofu in tiefen Tellern anrichten, mit restlicher Erdnuss-Sauce
betraufeln und mit Koriandergrun garnieren. Nach Belieben
Crispy-Chili-Ol darUbertraufeln (siehe Tipp) und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 34 gE, 42 g F, 63 g KH = 810 kcal (3384 kJ)

Tipp Restliches Crispy-Chili-Ol in ein sauberes Twist-off-Glas
(ca. 450 ml Inhalt) fullen. KUhl und dunkel gelagert halt es sich
mindestens 1 Monat.

Lisas Tipp

,Damit der Tofu richtig schén kRnusprig wird, ist
es wichtig, ihn im ersten Schritt zu entwdssern.
Ich lasse den Tofu-Block erst gut abtropfen
und presse ihn dann mindestens 20 Minuten lang,
gern auch Idnger. Das Wdlzen in Stdrke
entzieht ihm zusdtzlich FlUssigReit — den Rest
Ubernimmt der Backofen.”

essen&trinken veggie
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s o= Crispy-Cheese-Kunafa
’@;{" mit Tomatensalat
\&

o
ity
i * EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

LABNEH TOMATENSALAT
« 800 g Sahnejoghurt « 30 g glatte Petersilie

(10% Fett) + 30 g Minze
*Salz * 2 rote Zwiebeln (a 50 g)
2 El Olivenél « 500 g Kirschtomaten
KUNAFA * 6 Frohlingszwiebeln
« 24 Mini-Mozzarella-Kugeln * 6 El Zitronensaft

(ca. 200 g) (frisch gepresst)
+Salz « 2 El Zatar * 2 El Olivendl
« 300 g frischer Kataifi-Teig * Salz

« Pfeffer

(Engelshaar-Teigfaden;
turkischer Laden)

« 8 El Olivenol

« 2 El Honig

« 30 g gehackte Pistazien

AuBerdem: Passiertuch oder
Mulltuch, Kichengarn,
12er-Muffin-Form

1. Am Vortag fUr das Labneh Joghurt und % Tl Salz in einer
Schussel glatt rUhren. Masse in ein mit einem Passiertuch (oder
Mulltuch) ausgelegtes Sieb geben, Tuch darUber zusammen-
fassen, etwas eindrehen, mit Kuchengarn zusammenbinden und
Uber Nacht an einem kUhlen Ort abtropfen lassen.

2.Am Tag danach Joghurtmasse (Labneh) aus dem Kuchentuch
in eine Schussel geben und mit Olivendl glatt ruhren. Mit Salz
abschmecken.

3. FUr die Kunafa Mozzarella-Kugeln abtropfen lassen und in
einer Schussel mit Salz und Zatar mischen, sodass die Ballchen
rundum bedeckt sind.

4. Engelshaar mit ein paar Tropfen Wasser benetzen und in

12 Strange teilen. Strange mit 4 EI Olivendl einpinseln. Je

1 Strang in je 1 Mulde der Muffin-Form legen, je 2 Mozzarella-
Kugeln daraufgeben, mit dem Teigstrang umwickeln und
bedecken. Mit restlichem Ol (4 El) betraufeln. Muffin-Form auf
den Ofenrost stellen und im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad
(Umluft 200 Grad) auf der mittleren Schiene 15-20 Minuten
goldbraun backen.

5.Inzwischen fur den Tomatensalat Petersilien- und Minzblatter
von den Stielen abzupfen, fein schneiden. Zwiebeln in feine
Wourfel schneiden. Tomaten waschen und in kleine Stucke
schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und das WeiRe
und Hellgrune schrag in feine Ringe schneiden. Tomaten,
Zwiebeln, Fruhlingszwiebeln, Petersilie, Minze, Zitronensaft und
Olivendl in einer Schussel mischen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

6. FUr die Kunafa Honig im kleinen Topf erwarmen. Muffin-Blech
aus dem Backofen nehmen, Crispy-Cheese-Kunafa sofort mit
etwas Honig betraufeln und mit gehackten Pistazien bestreuen.

7.Labneh mit Tomatensalat auf 4 flachen Tellern anrichten. Je
3 Crispy-Cheese-Kunafa daraufsetzen und servieren. Dazu passt
arabisches Fladenbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Abtropfzeit Uber Nacht
PRO PORTION 24 g E, 65 g F, 69 g KH = 985 kcal (4128 kJ)

Text: Anna Floors; Rezepte u. Foodstyling: Anna Floors; Lisa Niemann, Fotos u. Styling: Denise Gorenc / Blueberry Food Studios
Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel; Hair + Make-up by Katharina Feske/Close up hair kg - Artist Management Department
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L Regalware !

Etwas Knusper dort, ein wenig ,
Schdrfe hier: Mit den richtigen /
Helfern bekommen Alltagsgerichte
im Nu mehr Raffinesse. Annas und
Lisas Favoriten fur den Vorrat:

1 Crispy-Chili-Ol (Seite 25)

ist ein vielseitiger Allrounder, der
Pasta, Reis oder Tofu mehr Schdrfe
und Biss verleiht.

2 Erdnuss-Crunch (Seite 17)
macht sich gut als Salat-Topping
und in asiatisch inspirierten
Pfannengerichten.

3 Herzhaftes Granola (Seite 24) N
: gut verschlossen bei
kRnuspert herrlich auf Suppen, Zimmertemperatur

Ofengemuse, Stullen oder Bowls. A aufbewahrt werden, so
) hélt er sich 1-2 Wochen

unch solite

1 Crispy-Chili-Ol
bleibt'kGhl und
dunkel gelagert




Sommerlich-wirziger Genuss, der keine
Wiuinsche offenlasst: knusprig gebratene
Frikadellen, die zu geschmorten Gurken in
einer cremigen Sauce serviert werden.
Rezept Seite 35
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Gemuseemto f
mit Thai-Basilikum- Ol

Blumenkohl, Méhren und Kartoffeln bilden die
sattigende Grundlage. Ein Hauch Zimt,
Zitronengras und Sternanis bringen asiatische
Aromep mit ins Spiel. Rezept Seite 35
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Pleffrig-minziges
! hﬁ Zgasz héw% Ol verleiht dem

'muse exotlsche Frische

Rezept u. Foodsfyling: Tom




- & Knoblau ,? 5
- mit hausgebagk m \
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hel D saftig und allé pflanzlich:
Pilze bringen d fische Brot zum
n. Rezept Seite

Ce

g: Elisabeth Herzel
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Paprikagulasch

Gewusst-wie: Wirzig in aromatischer
Rotweinsauce geschmort, kommt unser G
aus Seitan und Paprika dem Origina

Rezept u. Foodstyling: Jan s




Sellerieschnitzel

to u. Styling: Bruno Schroder, Stylin

DUnn geschnitten, knusprig gebacken

und in charmanter Begleitung von Kartoffelsalat
und Preiselbeeren — so schmeckt’s fein!

Rezept Seite 37

Sellerte punktet mit
Vielen Ballaststoffen und
entwisserndem Kalium




Die Marinade mit Senf und Koriandersaat vg&efﬁt"

dem Salat ordentlich Wirze, Radieschen und roter <o
-Smtzkohl set7,en Hubsche Farbtupfer Obendﬁuf knusp:?
fnttlérte Relspapler Rezept Seite 37

/ﬂter Spitzkohl
6rmgt arbe und viel

Vlmmm C ins Jplel




Rezept u. Foodstyling: Maik Damerius, Foto u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Florian Bonanni / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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Vegane Pilz-Pflanzer]l mit
Schmorgurkengemiise

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 4 Portionen

GURKENGEMUSE

« 750 g Schmorgurken

« 2 Schalotten (60 g)

« 120 g halbgetrocknete
Tomaten (in Ol)

«Salz

« Pfeffer

« 1 El helles Cashewnussmus
(aus dem Glas)

« 200 g Pflanzencreme zum
Kochen (z.B. Hafercreme)

GREMOLATA
» 1 Knoblauchzehe

PILZ-PFLANZERL

« 75 g Bulgur

« 1 gestrichener Tl vegane
Instant-GemuUsebrihe

« 150 g Zwiebeln

« 1 Knoblauchzehe

* 175 g rosé Champignons

« 4 El neutrales 0l (z.B. Rapsol)

» 1 El Tomatenmark

» 1 Dose schwarze Bohnen
(240 g Abtropfgewicht)

» 80 g veganer Vollkorntoast

« 2 Tl Hefeflocken (nach

Belieben) « 1 kleine Chilischote
* 5-7 El Semmelbrosel « 1 Bund Dill
« Pfeffer « 1 Tl fein abgeriebene
«Salz

Bio-Zitronenschale

* 2 Tl getrockneter Majoran « Meersalzflocken

« Sojasauce

1. FUr die Pilz-Pflanzer!| Bulgur in eine Schussel geben. Instant-
Gemusebruhe in 150 ml kochendes Wasser einrthren. Bruhe
Uber den Bulgur gieen, ca. 20 Minuten unter gelegentlichem
UmrUhren quellen lassen, bis die Flussigkeit fast vollstandig
aufgesogen ist.

2.Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch grob wurfeln. Champi-
gnons putzen und fein worfeln. 1 El Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze goldbraun
braten. Pilze zugeben und unter Wenden 4—5 Minuten braun
braten. Tomatenmark einrUhren, kurz mitbraten, anschlieBend
etwas abkuUhlen lassen.

3.Bohnen in ein Sieb geben, kurz kalt abspUlen und abtropfen
lassen. Toast grob zerkrumeln. Bohnen, Champignon-Mix, Toast
und nach Belieben Hefeflocken in einen hohen Ruhrbecher geben
(gegebenenfalls portionsweise) und mit dem Stabmixer stuckig
mixen. Bulgur und 2—-3 El Semmelbrosel gut unterrthren. Masse
mit Pfeffer und jeweils etwas Salz, Majoran und Sojasauce kraftig
wurzig abschmecken. Kurz quellen lassen.

4. |Inzwischen fUr das Gurkengemuse Gurken putzen, dabei
eventuell bittere Enden abschneiden. Gurken schalen, langs
halbieren und die Kerne herausstreichen. Fruchtfleisch in
mundgerechte Stucke schneiden.

5.Schalotten fein schneiden. Tomaten abtropfen lassen, dabei
2 EI Ol auffangen. Tomaten in Streifen schneiden. Aufgefangenes
Tomaten-0l in einer groRen Pfanne erhitzen. Die GurkenstUcke
darin unter Wenden bei mittlerer Hitze 5 Minuten anbraten.
Schalotten zugeben und weitere 3 Minuten braten. Mit etwas
Salz und Pfeffer wurzen. Tomatenstreifen untermischen.
Cashewmus und Hafercreme zugeben und alles vorsichtig ver-
ruhren, bis eine cremige Sauce entsteht. Bei geringer Hitze
zugedeckt 10—-15 Minuten kochen lassen. Sauce nach Belieben
offen noch etwas samiger einkochen. Gurkengemuse mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

6. Inzwischen fur die Pflanzer! restliches Ol (3 El) in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Aus der Pflanzerl-Masse mit
leicht angefeuchteten Handen 12 Pflanzerl formen. In den
restlichen Semmelbroseln (3—4 El) wenden. Pflanzerl ins heiRe
Ol geben und bei mittlerer Hitze braten, bis sich eine knusprige
Kruste bildet. Dann wenden und knusprig braun fertig braten.

7.FUr die Gremolata Knoblauch sehr fein hacken. Chilischote
putzen, waschen, trocken tupfen, langs halbieren, entkernen und
ebenfalls sehr fein hacken. Dillspitzen von den Stielen abzupfen,
fein schneiden. Knoblauch, Chilis, Dill, Zitronenschale und ca.

¥ Tl Salzflocken vermischen.

8. Gurkengemuse und je 3 Pflanzerl auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Mit Gremolata und Pfeffer bestreuen und servieren.
Dazu passen z.B. neue Kartoffeln oder Fladenbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 22 g F, 54 g KH = 526 kcal (2205 kJ)

[P Foto Seite 30

Gemiiseeintopf mit
Thai-Basilikum-Ol

* EINFACH, RAFFINIERT, VEGAN

FUr 4 Portionen

* 1| Gemusebruhe

«Salz

« 1 Frohlingszwiebel

%> Tl ,Mélange Noir" (Pfeffer-
mischung von Ingo Holland;
www.altesgewuerzamt.de)

EINTOPF

+ 600 g neue Kartoffeln

* 450 g Blumenkohl

+ 100 g Knollensellerie

« 200 g Mdhren

« 1 groBe Zwiebel (120 g)

« 2 Knoblauchzehen

« 4 Stangen Zitronengras

« 4 El neutrales Ol
(z.B. Sonnenblumendl)

« 6 Sternanis

« 2 Stangen Zimt (@ 6 cm
Lange)

« 200 ml veganer Sake (ersatz-
weise ungesuUBter Apfelsaft)

THAI-BASILIKUM-OL

« 8 Stiele Thai-Basilikum
(Asia-Laden)

« 1 Knoblauchzehe

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Limettenschale

« 6 El neutrales 0l (z.B. Sojadl)

«Salz

« Pfeffer

1. Kartoffeln schalen und 2 cm groR wurfeln. Blumenkohl putzen,
waschen, in Roschen teilen. Sellerie putzen, schalen, 2 cm groB
wurfeln. Mohren putzen, schalen, langs halbieren und schrag in
2 cm breite Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch in feine
Wourfel schneiden. Zitronengras putzen, waschen, mit dem Messer-
rucken leicht andrucken und in 3 gleich groRe Stucke schneiden.

2.0l in einem breiten Topf erhitzen und darin Zitronengras,
Sternanis, Zimtstangen, Zwiebeln und Knoblauch bei mittlerer
Hitze 5 Minuten dunsten. Kartoffeln, Blumenkohl, Sellerie und
Mohren zugeben und 2 weitere Minuten dunsten. Mit Sake
abléschen und auf die Halfte einkochen lassen. Mit GemusebrUhe
auffullen, leicht salzen und abgedeckt bei milder bis mittlerer
Hitze 20 Minuten kochen.

3.Inzwischen fUr das Thai-Basilikum-0OI Thai-Basilikumblatter
von den Stielen abzupfen und mit Knoblauch, Limettenschale
und Sojadl in einen hohen Ruhrbecher geben. Zutaten mit dem
Stabmixer fein purieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

veggie essen&trinken

35
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4. Fruhlingszwiebel putzen, waschen, das Weie und Hellgrune
schrag in 1 cm breite Scheiben schneiden.

5. Pfeffermischung im Morser fein zerstoBen. Fertigen Eintopf
mit Salz und ,Mélange Noir" kraftig abschmecken. Eintopf in
vorgewarmte Schalen geben und mit Thai-Basilikum-0I betraufeln.
Mit Fruhlingszwiebeln bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 6 g E, 26 g F, 29 g KH =403 kcal (1695 kJ)

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

?"' 1§ Foto Seite 31

#{y Knoblauch-Pilze
¥, mit hausgebackenem
& I Kartoffelbrot

FUr 4 Portionen

KARTOFFELBROT « 1 Bio-Zitrone
+ 600 g groRe mehligkochende « Salz
Kartoffeln « Pfeffer

* 175 ml Haferdrink

« 2 El Apfelessig

* 1 Tl KUmmelsaat

* 550 g Dinkelmehl
(Type 1050) plus etwas
zum Bearbeiten

« 1 Pk. Trockenhefe « Salz

KRAUTERCREME

+ 400 g Sojajoghurt natur
(z.B. Alpro Skyr Style)

« 6 Stiele glatte Petersilie

2 Bund Schnittlauch

KNOBLAUCH-CHAMPIGNONS

* 500 g braune Champignons

+ 500 g weiBe Champignons

« 3 Knoblauchzehen

« 8 El Olivenol

« 2 Schalotten

« 30 g vegane Butter-Alter-
native (z.B. ,Haferblock”
von The Vegan Cow)

« Salz « Pfeffer

AuBerdem: Kartoffelpresse,

Garkérbchen (20 cm @)

1. FUr das Kartoffelbrot 400 g Kartoffeln mehrfach mit einer
Gabel einstechen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
auf der 2. Schiene von unten ca. 1 Stunde garen. Kartoffeln
herausnehmen, heiR pellen und durch eine Kartoffelpresse drucken.
Restliche Kartoffeln (200 g) schalen und grob raspeln. Gepresste
und geraspelte Kartoffeln, Haferdrink und Apfelessig vermischen.
KUmmelsaat im Morser fein zerstoRen und mit Dinkelmehl,
Trockenhefe und 2 gestrichenen Tl Salz in einer groBen Ruhr-
schussel mischen. Kartoffelmischung zugeben. 5 Minuten mit
den Knethaken des HandruUhreres zu einem leicht klebrigen Teig
kneten. Teig an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.

2. Teig auf gut bemehlter Arbeitsflache kraftig durchkneten und
zu einem runden Laib formen. In ein bemehltes Garkérbchen
geben und abgedeckt an einem warmen Ort weitere 30 Minuten
gehen lassen. Dann auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
stUrzen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
auf der 2. Schiene von unten ca. 15 Minuten backen, dabei eine
ofenfeste Form mit kochend heiem Wasser mit in den Ofen
stellen. Temperatur auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) reduzieren,
Form mit dem Wasser aus dem Ofen nehmen und das Brot in
weiteren 30 Minuten fertig backen. Brot auskuhlen lassen.

3. FUr die Krautercreme Sojajoghurt glatt rohren. Petersilienblatter
von den Stielen abzupfen und fein schneiden. Schnittlauch in
feine Rollchen schneiden. Zitrone hei waschen, trocken reiben,
die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Petersilie,

essen&trinken veggie

die Halfte des Schnittlauchs, Zitronensaft und -schale zum
Sojajoghurt geben und verrUhren. Mit Salz und Pfeffer wuirzen.

4. FUr die Knoblauch-Champignons Pilze putzen und vierteln.
Knoblauch durchpressen und mit Olivendl mischen. Schalotten in
feine WuUrfel schneiden. Vegane Butter in einer groRen Pfanne
erhitzen. Champignons und Schalottenwurfel darin bei mittlerer
Hitze 5-6 Minuten braten. Mit Knoblauch-0l, Salz und Pfeffer
wurzen. Restlichen Schnittlauch zu den Pilzen geben.

5.Die Halfte des Kartoffelbrots in Scheiben schneiden. Brot-
scheiben in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten.

Mit Krautercreme bestreichen und mit den Knoblauch-Pilzen
belegen. Restliches Brot zu einer weiteren Mahlzeit servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Garzeit 1:45 Stunden plus
Gehzeit 1:30 Stunden plus Abkuhlzeit ca. 1 Stunde

PRO PORTION 24 gE, 31 gF, 61 g KH = 646 kcal (2705 kJ

Foto Seite 32

Veganes
Paprikagulasch

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 4 Portionen

* 500 g Seitan Natur
(Fleischersatz aus Weizen-
Protein)

« 2 Knoblauchzehen

« 3 El Sojasauce

* 200 ml Orangensaft
(frisch gepresst oder aus
dem KUhlregal)

« 2 kleine Lorbeerblatter

*3-4 Zwiebeln

« 1 Bund Suppengemuse (400 g)

« 2 Paprikaschoten (a 200 g;
z.B. 1 rote und 1 gelbe)

« 2 El Sonnenblumendél

2 El Tomatenmark

* 250 ml veganer Rotwein
(ersatzweise GemuUsebrihe)

« 2 Zweige Thymian

* 400 ml Gemusebrihe

« einige Stiele glatte Petersilie

« 100 ml vegane Pflanzen-
creme zum Kochen

« evtl. etwas Speisestarke

« Pfeffer

«Salz

« 4 El vegane Joghurt-
Alternative aus Kokos

« Chiliflocken

1. Seitan trocken tupfen und in 3 cm groRe Wurfel schneiden.
Knoblauch fein wuorfeln. Sojasauce, Orangensaft, Lorbeer und
Knoblauch in einer Schale mischen (Achtung: Sofern der Seitan
ggf. laut Packung bereits gewUrzt ist, die Menge an Sojasauce
reduzieren!). Seitanwurfel untermischen, 2 Stunden ziehen lassen.

2.Zwiebeln in Streifen schneiden. Suppengemuse putzen bzw.
schalen, waschen, trocken tupfen. Méhren in Scheiben schneiden.
Sellerie fein wurfeln, Lauch in Ringe schneiden. Paprika putzen,
waschen, trocken tupfen, entkernen und in Stucke bzw. Streifen
schneiden.

3.Seitan abtropfen lassen, dabei die Marinade auffangen.
SeitanwUrfel mit KUchenpapier gut trocken tupfen. Ol in einem
Schmortopf erhitzen. Seitan darin portionsweise rundum kraftig
braun anbraten. Aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.

4.7wiebeln, Mohren und Sellerie im Bratfett unter Wenden
anbraten. Tomatenmark einrthren, alles kraftig braun anrosten.
Mit Vs der Marinade abloschen und diese fast vollstandig
einkochen lassen. 150 ml Wein angieRen, ebenfalls fast vollstandig
einkochen lassen. Seitan und Thymian zugeben. Mit restlicher
Marinade, restlichem Wein (100 ml) und BrUhe abloschen und
bei schwacher Hitze zugedeckt 25—-35 Minuten unter



gelegentlichem Umruhren kochen. Evtl. noch etwas Wasser
angieBen. Nach ca. 10 Minuten Schmorzeit Paprika und Lauch
untermischen und mitschmoren.

5. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen. Pflanzencreme
unter das Gulasch ruhren. Nach Belieben zusatzlich mit etwas
angeruUhrter Starke binden. Veganes Gulasch mit Pfeffer und evtl.
noch etwas Salz oder Sojasauce abschmecken. In vorgewarmte
Schalchen oder tiefe Teller geben und je 1 El Kokosjoghurt
daraufgeben. Mit Chilis und Petersilie bestreuen und servieren.
Dazu nach Belieben Ciabatta reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Marinierzeit 2 Stunden
PRO PORTION 36 gE, 15 g F, 24 g KH = 415 kcal (1478 kJ)

@ Foto Seite 33
+ ) Sellerieschnitzel mit

* EINFACH, VEGAN

FUr 2 Portionen

KARTOFFELSALAT SELLERIESCHNITZEL

* 600 g festkochende Kartof- « 1 Sellerieknolle (500 g)
feln (z.B. Linda, Annabelle) «Salz

Salz « 2 El Mehl

« 2 Schalotten (90 g)

« 2 El Sonnenblumendl

« 1 El helle Senfsaat

* 200 ml Gemusebrihe

« 2 El WeiBweinessig

« 1 El mittelscharfer Senf
« Pfeffer

« 1 Beet Gartenkresse

* 60 g Paniermehl

« 60 ml vegane Sahne-
Alternative

« Pfeffer

« 200 ml neutrales Ol
(z.B. Sonnenblumenél)

« 2 El Wild-Preiselbeeren
(Glas)

1. FUr den Salat die Kartoffeln in kochendem Salzwasser
ca. 20 Minuten garen. AbgieRen und abkUhlen lassen.

2.Schalotten in feine Wurfel schneiden. Sonnenblumenol in
einem Topf erhitzen. Schalotten und Senfsaat darin bei mittlerer
Hitze 2—3 Minuten dunsten. Mit Bruhe und Essig auffullen,
aufkochen und offen bei milder Hitze 5 Minuten kochen lassen.
Senf zugeben und unterrthren. Mit Salz und Pfeffer kraftig
abschmecken.

3. Kartoffeln pellen, in 4-5 mm dicke Scheiben schneiden und

in eine Schussel geben. Den Essigsud Uber die Kartoffelscheiben
gieen, vorsichtig mischen und ca. 4 Stunden bei Zimmertempe-
ratur durchziehen lassen, dabei gelegentlich vorsichtig mischen.

4.Fur die Sellerieschnitzel Sellerie schalen, waschen, trocken
tupfen und in 4 Scheiben (@ 5-10 mm) schneiden. Selleriescheiben
in einem Topf mit kochendem Salzwasser 2—3 Minuten garen, in
Eiswasser abschrecken und trocken tupfen.

5. Mehl, Paniermehl und vegane Sahne in je 1 tiefen Teller
geben. Selleriescheiben mit Salz und Pfeffer wurzen. Erst in
Mehl, dann in der Sahne und zuletzt im Paniermehl wenden.

6.0l in einer groBen Pfanne erhitzen und die Sellerieschnitzel
darin von jeder Seite 2—3 Minuten knusprig ausbacken, dabei
ofters mit heiRen Bratol aus der Pfanne betraufeln. Schnitzel
aus der Pfanne nehmen und auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

7.Kresse vom Beet schneiden, unter den Kartoffelsalat mischen.
Salat nochmals mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

Je 2 Sellerieschnitzel, etwas Kartoffelsalat und 1 El Preiselbeeren
auf vorgewarmten Tellern anrichten, mit frisch gemahlenem
Pfeffer wurzen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Ziehzeit ca. 4 Stunden
PRO PORTION 14 gE, 36 g F, 86 g KH =767 kcal (3218 kJ)

Foto Seite 34

Kartoffel-Spitzkohl-Salat
mit Reispapier-Crunch

* EINFACH, VEGAN

i FUr 4 Portionen

+ 800 g festkochende « % Bund Radieschen
Kartoffeln « 6 Stiele Koriandergrin
*Salz * 300 ml Sonnenblumendl

+100 g Zwiebeln
« 1 Knoblauchzehe
« 4 El Olivendl
« 1 El Koriandersaat
* 230 ml Gemusebruhe
« 1 El mittelscharfer Senf
* 4 El WeiBweinessig
« Zucker « Pfeffer
« 300 g Spitzkohl
(z.B. eine rote Sorte)

zum Frittieren

« 4 Blatt Reispapier (a 22 cm @;
Asia-Laden)

« nach Belieben 1 Tl Shichimi
Togarashi (japanische
Wirzmischung; Asia-Laden)

« 1 Beet Gartenkresse

AuBerdem: Kichenthermometer

1. Kartoffeln waschen. In kochendem Salzwasser 20—-25 Minuten
gar kochen. Zwiebeln und Knoblauch fein wurfeln. Olivendl in
einem Topf erhitzen und darin Knoblauch- und Zwiebelwurfel
mit der Koriandersaat 2—3 Minuten andunsten. Gemusebruhe,
Senf, Essig,1 Tl Zucker, Salz und Pfeffer zugeben. Bei milder Hitze
5 Minuten offen kochen. Kartoffeln abgieRen, etwas abkUhlen
lassen. Kartoffeln pellen, in dUnne Scheiben schneiden und in
einer Schussel mit der heiBen Essigmarinade UbergieBen. Mischen
und ca. 2 Stunden bei Zimmertemperatur marinieren lassen.

2. Spitzkohl putzen, auRere Blatter eventuell entfernen. Spitzkohl
waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden, dabei
den Strunk entfernen. Kohlstreifen in einer Schussel mit etwas
Salz und Zucker verkneten und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

3. Radieschen putzen, dabei etwas Grun daran belassen. Radies-
chen waschen, trocken tupfen und in dunne Scheiben schneiden.
Korianderblatter von den Stielen abzupfen. Spitzkohl, Radies-
chenscheiben und Koriandergrun unter die marinierten Kartoffeln
mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4.Sonnenblumendl in einem Topf auf ca. 170 Grad erhitzen
(Thermometer verwenden!). Reispapierblatter darin nach-
einander 10—20 Sekunden frittieren, herausnehmen und auf
Kuchenpapier abtropfen lassen. Mit Shichimi Togarashi und
Salz wurzen und grob zerbrechen. Kresse vom Beet schneiden.
Kartoffelsalat auf Tellern anrichten, mit Kresse und etwas
Reispapier bestreuen und servieren. Restliches Reispapier
separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Marinierzeit ca. 2 Stunden
PRO PORTION 6 g E, 15 g F, 38 g KH = 336 kcal (1410 kJ)
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Marco Springmann (42)
forscht und lehrt an der
University of Oxford und
am University College
London zu den Themen
Ernahrung, Gesundheit
und Klimawandel



Text: Anna Floors; Fotos: William Walsh, ZoeticStudios.com (Portrat), AdobeStock, Marie-Therese Cramer

»e&t«: Warum sollten wir
Fleisch und Milch
Uberhaupt ersetzen?

Marco Springmann: Das ist aus mehre-
ren Grunden sinnvoll. Zum einen tragt
beides maRgeblich zum Klimawandel
bei: Der groRte Anteil der ernahrungs-
bedingten Treibhausgasemissionen
kommt durch Fleisch und Milch
zustande. AuBerdem hat ihre Produk-
tion groBen Einfluss auf weitere
Umweltaspekte, etwa Wasserverbrauch
und -verschmutzung und die Umwand-
lung von Natur in Nutzflachen. Zum
anderen steht der Konsum von Fleisch,
insbesondere von rotem und ver-
arbeitetem, in Verbindung mit Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-
Diabetes und bestimmten Krebsarten.
Bei Milch ist die Studienlage nicht so
eindeutig, klar ist aber, dass sie in der
Regel kalorien- und fetthaltiger ist

als pflanzliche Alternativen. Auch aus
gesundheitlicher Perspektive ist es
also durchaus sinnvoll, den Verzehr
von Fleisch und Milch zu reduzieren.

Du hast untersucht,
welche Ersatzprodukte gut
fur Gesundheit, Klima

und Geldbeutel sind. Wie
bist du vorgegangen?
Bisherige Studien pruften oft nur
Teilaspekte von Ersatzprodukten. Ich
wollte einen Rundumschlag machen.
Also verglich ich 24 Fleisch- und
Milchalternativen mit ihren tierischen
Pendants und mit den unverarbeiteten
pflanzlichen Lebensmitteln, aus denen
sie hergestellt werden. Dabei berick-
sichtigte ich die Kategorien Nahrstoffe,
Kosten, Umwelt und Gesundheit.

Mein Ziel war es, einen umfassenden,
wissenschaftlich fundierten Uberblick
ZU bekommen.

Was sind die wichtigsten
Ergebnisse?

Die unverarbeiteten pflanzlichen
Lebensmittel, etwa Bohnen oder
Erbsen, schneiden in allen Kategorien
besser ab als tierische Produkte und
auch als verarbeitete Ersatzprodukte
wie Veggie-Wurst oder vegane Burger.
Die HUlsenfruchte haben viele Ballast-
stoffe und keine gesattigten Fettsauren.
Das wirkt sich positiv auf die Gesund-
heit aus und kann das Risiko fir
ernahrungsbedingte Erkrankungen
reduzieren. Zudem ist ihr Umweltein-
fluss geringer, da sie z.B. kaum DUnge-
mittel bendtigen. Und sie sind ver-
gleichsweise gunstig. Das Ergebnis ist
also eindeutig: Hulsenfrichte sind auf
allen Ebenen der beste Fleischersatz.

1 Altehrwurdiges
Gebdude, moderne
Themen: An der
Oxford-Universitat
wird zur Zukunft der
Ernahrung geforscht
2 Gewinner in allen
Kategorien: Linsen
Uberzeugen als
gesunde, gunstige
und nachhaltige
Proteinquelle

Wie sieht es mit Soja-
Schnitzeln und Co. aus?

Verarbeitete pflanzliche Produkte sind
oft teurer als unverarbeitete und haben
weniger Klimanutzen. Verglichen mit
tierischen Produkten, schneiden sie
jedoch besser ab — und zwar sowohl
bei den Nahrstoffen als auch bei
Umwelt- und Gesundheitsaspekten. Nur
beim Preis konnten sie die tierischen
Originale in der Regel nicht schlagen:
Vor allem Pflanzendrinks sind oft
teurer als Kuhmilch. Wir sollten hier
allerdings zwischen den Produkten
unterscheiden: Tempeh zum Beispiel,
das aus fermentierten Sojabohnen
hergestellt wird und nur wenig ver-
arbeitet ist, ist oft ginstiger und auf
jeden Fall gesunder als abgepackte
Veggie-BratwUrste oder veganer Speck.

.Das Ergebnis
Ist eindeutig:
Hulsenfruchte
sind auf
allen Ebenen
der beste
Fleischersatz.”

Wie lassen sich die
Erkenntnisse im Alltag
umsetzen?

Das Wichtigste: Vielfalt in die Ernah-
rung bringen. Fleisch und Milchpro-
dukte nur durch pflanzliche Fertigpro-
dukte zu ersetzen ist nicht sinnvaoll.
Besser ist es, unterschiedliche Hulsen-
frochte mit GemuUse und Vollkorn-
produkten zu kombinieren. Das muss
nicht kompliziert sein: Einfache
Cerichte wie Linsensuppe oder eine
GemuUsepfanne mit Bohnen bieten sich
an, auch asiatisch Inspiriertes wie
Kichererbsen-Curry oder einfach eine
Scheibe Vollkornbrot mit Hummus.

Wie sollte die Erndhrung
der Zukunft aussehen?

Die Ernahrung der Zukunft sollte ein
Stuck weit die Erndhrung der Vergan-
genheit sein: weniger hochverarbeitete
Produkte, mehr selber kochen. Tieri-
sche Produkte in MaRen, dafir mehr
Pflanzliches. Ich forsche auch zur
,Planetary Health Diet", einem Modell
zur klimafreundlichen Ernahrung.
Auch hier kommen wir zu dem Schluss:
Wenn wir Fleisch und Milchprodukte
ofter durch pflanzliche Lebensmittel
ersetzen, tun wir damit unserer
Gesundheit und der Umwelt Gutes.

veggie essen&trinken
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GANZ FIX r

30

MINUTEN |

BUNTER BOHNEN-TOMATEN-SALAT

Hier lacht schon der Sommer vom Teller: als wurzig-sattigendes
Bohnen-Trio mit zweierlei Tomaten und fix gemixter Guacamole.
Rezept Seite 44

40 . essen&trinken
veggie



4

roder / Bluebérry Food Studios

2

4
- .
lene Beutin, Bru

LOTT

IClever auswiihlen lautet die
Devise. Wir greifen zu Gemiise,
das mit nur wenigen
Handgriffen startklar und
schnell gegart ist. Unsere
Favoriten: Tomaten, Fenchel
und Auberginen

Niemann, Foto u-'S#
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mann, Foto u. Styling: Florian ‘B4

harmoniert Fenchel ganz
hervorragend mit wirzigem Thymian und Feta.
Rezept Seite 44




25 "
MINUTEN  rags

ZITRONEN-LINGUINE MIT
PISTAZIEN-CRUNCH

Unsere schnelle Lieblings-Pasta mit frischer Note macht / —

mit den Pistazien-Panko-Bréseln noch mehr her.
Rezept Seite 49

eutin, Bruno Schroder / Blueberry Food Studios



Salat

+ 150 g grine Bohnen
«Salz
« 1 Frohlingszwiebel
« 1 rote Paprikaschote
+ 100 g weie Bohnen

(aus der Dose; abgetropft)
+ 150 g Kidneybohnen

(aus der Dose; abgetropft)
« 120 g Mais (aus der Dose;

Foto Seite 40/41

Bunter Bohnen-Tomaten-

* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 3 Portionen

* 400 g Kirschtomaten

« 1 Knoblauchzehe

« /> rote Pfefferschote

« 4 El Limettensaft

« 3 El Olivenél

« 1 Tl Agavendicksaft

« ¥4 Tl gemahlener Kreuz-
kimmel

« Pfeffer

abgetropft) « 1 reife Avocado
« 40 g getrocknete « 3 Stiele Koriandergrin
Tomaten

1. Grune Bohnen putzen, waschen und in kochendem
Salzwasser 6—-8 Minuten garen. Bohnen abtropfen lassen.
Frohlingszwiebel putzen, waschen und schrag in feine
Ringe schneiden. Paprika putzen, waschen, entkernen
und in mundgerechte StUucke schneiden. WeiRe Bohnen,
Kidneybohnen und Mais in ein Sieb geben, kalt abspUlen
und abtropfen lassen. Getrocknete Tomaten grob hacken,
Kirschtomaten putzen, waschen und halbieren.

2.Knoblauch fein hacken. Pfefferschote putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. FUr das Dressing 2 El
Limettensaft, 2 El Olivenol, Agavendicksaft, Knoblauch,

Pfefferschoten, KreuzkUmmel, Salz und Pfeffer verrUhren.

Avocado halbieren und entkernen. Fruchtfleisch aus der
Schale l6sen, fein zerdrucken und mit restlichem Limetten-
saft (2 El), Salz und Pfeffer verrUhren.

3.Restliches Ol (1 El)in einer Grillpfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Tomaten auf den Schnittflachen darin
kurz anrosten. Paprika, Tomaten, grune, weie und
Kidneybohnen, Mais und Fruhlingszwiebeln in eine
Schussel geben, Dressing untermischen. Korianderblatter
von den Stielen abzupfen und daruberstreuen. Salat und
Avocadocreme anrichten. Dazu passt Fladenbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 13 g E, 20 g F, 32 g KH = 400 kcal (1674 kJ)

44 essen&trinken veggie

Zeit
SPAREN

Tipp: Gleich fur einen
weiteren Tag planen und die
doppelte Menge Fenchel
schmoren. Fein puriert, mit
Bruhe und z.B. Sahne oder
Pflanzencreme gemixt, wird
daraus eine tolle Suppe.

Foto Seite 42

Gebackener Fenchel
mit Feta

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 3 Portionen

« 3 Fenchelknollen «Salz

« 1 Zitrone « Pfeffer

« 2 Knoblauchzehen « 200 g Feta-Kase

« 6 Stiele Thymian AuBerdem: flache ofen-
« 8 El Olivendl feste Form (25x 25 cm)
« 2 El Honig

1. Fenchel putzen, waschen, das zarte Grun beiseitelegen.
Fenchel langs vierteln und den Strunk keilformig
herausschneiden. Viertel in 2 cm breite Spalten schneiden.

2.Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Knoblauch
durchpressen. Thymianblatter von den Stielen abzupfen.
Olivenol, 3 El Zitronensaft, Knoblauch, Thymian, Honig,
etwas Salz und Pfeffer mischen. Fenchel und die Halfte
vom Dressing in einer flachen ofenfesten Form mischen.

3. Fenchel im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) auf der mittleren Schiene ca. 30 Minuten garen.

Beiseitegelegtes Fenchelgrun grob hacken. Form aus dem

Backofen nehmen. Feta Uber den Fenchel bréseln und mit
restlichem Dressing betraufeln. Mit Fenchelgrun bestreuen
und servieren. Dazu passt Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 15 g E, 41 g F, 19 g KH = 537 kcal (2259 kJ)

Rezept u. Foodstyling: Lisa Niemann, Foto u. Styling: Florian Bonanni, Styling u. Requisite: Aylene Beutin, Bruno Schroder / Blueberry Food Studios



MINUTEN

AUBERGINEN-KARTOFFEL-AUFLAUF

Gemar wur2|g und saftlg schmort das. medlterrane




MINUITEN

BOHNEN-KOKOS-PFANNE

Querbeet mischen wir das Gemise und servieren'es in wirziger
Kokossauce. So ein kleiner Exotik-Kick im Alltag schmeckt:
naturlich — je nach Saison — auch mit anderen Gemisesorte
Rezept Seite 50 \




el, Foto u. Styling: Thorsten Suedfels, Styling u. Requisite: Aylene Beutin, Bruno Schroder / Blueberry Food Studios

: Tom Pin

\\ o

AUBERGINENFACHER ALLA CAPRESE

In den Auberginenfachern machen es sich Tomaten und
Mozzarella bequem. Sieht toll aus, schmeckt auch so!
~ Rezept auf Seite 50

Rezept u. Foodstylin



SOMMERGEMUSE-BR

Ein bunter Mix, bei dem alle auf ihre Ko
Minze und Zitronensaft sorgen f
Note, geréstetes Fladenbrot fir den
Rezept Seite 5




Rezept u. Foodstyling: Lisa Niemann, Foto u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Aylene Beutin, Bruno Schroder / Blueberry Food Studios

Foto Seite 43

Zitronen-Linguine
mit Pistazien-Crunch
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

2 Bio-Zitrone
2 El Butter (20 g)

« 20 g Pistazienkerne
« 2 Knoblauchzehen
« 2 El Panko-Brosel « 40 g ital. Hartkase (z.B.

« 3 El Olivenal Parmesan; fein gerieben)
« 200 g Linguine « Salz « Pfeffer

1. FUr den Crunch Pistazien grob hacken. 1 Knoblauchzehe
fein hacken. Mit Pistazien, Panko-Broseln und 2 El Olivendl
in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten
goldbraun anrosten. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

2.Inzwischen Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung bissfest garen. Zitronenhalfte
heiB abwaschen, trocken reiben und die Schale fein
abreiben. Den Saft aus der Zitronenhalfte auspressen.
Restlichen Knoblauch (1 Zehe) fein hacken. Restliches
Olivendl (1 El) in einem Topf erhitzen. Knoblauch darin
bei mittlerer Hitze 2 Minuten andUnsten.

3. Nudeln in ein Sieb abgieBen, dabei ca. 75 ml Nudel-
kochwasser auffangen. Nudeln, aufgefangenes Kochwasser,
Zitronensaft, Butter und Parmesan zum gebratenen
Knoblauch geben, alles gut durchschwenken und mit Salz
und Pfeffer wurzen.

4. Zitronen-Linguine auf vorgewarmten Tellern anrichten.
Mit dem Knoblauch-Crunch bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 22 g E, 34 g F, 81 g KH = 754 kcal (3158 kJ)

Zeit
SPAREN

Tipp: Es sind noch gekochte
Kartoffeln, Nudeln, Getreide
oder Hulsenfruchte vom
Vortag ubrig? Einfach direkt
mit den Auberginen und der
Sauce einschichten. Spart
einen ganzen Arbeitsschritt.

Foto Seite 45

Auberginen-Kartoffel-
Auflauf

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 4 Portionen

+ 600 g Kartoffeln « Pfeffer

« 350 g Auberginen * 100 g Schmand

«Salz « 50 g ital. Hartkase (z.B.

+ 1 Zwiebel Parmesan; fein gerieben)

« 1 Knoblauchzehe
« 1 El Olivendl

« 1 Tl Paprikapulver

* Muskat (frisch gerieben)

« 1 El Tomatenmark « 2 Stiele Basilikum

« 1 Dose stickige Tomaten AuBerdem: Auflaufform
(400 g) (ca. 20x25 cm)

* 200 ml Gemusebruhe

1. Kartoffeln waschen und ungeschalt in kochendem Wasser
10 Minuten vorkochen. Inzwischen Auberginen waschen,
putzen und langs in 5 mm dicke Scheiben schneiden,

mit etwas Salz bestreuen und 10 Minuten ziehen lassen.

2.Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Ol in einem Topf
erhitzen, Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten
andunsten. Tomatenmark und Knoblauch zugeben, weitere
2 Minuten andunsten. Mit stuckigen Tomaten und Bruhe
auffullen, aufkochen und mit Salz und Pfeffer wurzen.

3. Kartoffeln abgieRen, etwas abkUhlen lassen, pellen

und in dunne Scheiben schneiden. Auberginenscheiben
mit KUchenpapier trocken tupfen. ¥ der Tomatensauce

in einer Auflaufform verteilen. Abwechselnd Kartoffel-
und Auberginenscheiben hochkant in die Form schichten.
Mit restlicher Sauce bedecken und im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der mittleren
Schiene 25 Minuten backen.

4.Schmand, Parmesan, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
Muskat verrUhren. Schmandcreme in Klecksen auf dem
Auflauf verteilen und diesen weitere 5 Minuten backen.
Auflauf mit Basilikumblattern bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten plus Garzeit 30 Minuten
PRO PORTION 9 g E, 13 g F, 24 g KH = 261 kcal (1098 kJ)

veggie essen&trinken 49
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Bohnen-Kokos-Pfanne
* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 2 Portionen

« 100 g Basmati- « 1 El Kokosol
Wildreis-Mischung « Salz « 1 Tl Currypulver

+1 Zwiebel (60 g) * 1 Tl rosenscharfes

« 1 Knoblauchzehe Paprikapulver

« % rote Pfefferschote * 300 ml Kokosmilch

« 350 g Brokkoli « 200 ml passierte Tomaten

« 1 gelbe Paprikaschote * 100 ml Gemusebrihe

+ 120 g grine Bohnen « Cayennepfeffer

« 2 Fruhlingszwiebeln

1. Reis nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser
zubereiten. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Pfeffer-
schote putzen, waschen, entkernen und in Ringe schneiden.
Brokkoli putzen, waschen, in Roschen teilen. Paprika
putzen, waschen, vierteln, entkernen, grob wurfeln. Grune
Bohnen putzen, waschen, halbieren. Frohlingszwiebeln
putzen, waschen, das Weie und Hellgrune fein schneiden.

2.Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch
und Pfefferschotenringe darin 2 Minuten dunsten. Bohnen,
Brokkoli, Paprika, Curry- und Paprikapulver zugeben und
weitere 2 Minuten dunsten. Mit Kokosmilch abloéschen.
Tomaten und Bruhe zugeben. Mit Salz und Cayennepfeffer
wurzen, 10 Minuten bei geringer Hitze kochen.

3. Bohnen-Kokos-Pfanne nochmals mit Salz und Curry-
pulver abschmecken. Gemusepfanne und Reis anrichten.
Mit Frohlingszwiebeln bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 15 g E, 34 g F, 56 g KH = 627 kcal (2619 kJ)

Foto Seite 47

Auberginenfacher
alla caprese

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 1 Aubergine (300 g) * 50 g Rucola
«Salz * 200 g Mozzarella

« 4 El Olivendél « 6 Stiele Basilikum
« 2 El Zitronensaft « 2 Strauchtomaten
+ 1 Tl Honig « Pfeffer (@150 ¢8)

1. Aubergine waschen, trocken tupfen und der Lange nach
halbieren. Die Halften langs so in 1 cm dicke Scheiben
schneiden, dass sie am Stielende zusammenhangend
bleiben. Auberginenhalften aufgefachert auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen, leicht salzen und
mit 2 El Olivendl betraufeln. Im heiBen Backofen bei

200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der mittleren Schiene

30 Minuten garen.

50 essen&trinken veggie

2.Inzwischen fur das Dressing Zitronensaft mit restlichem
Ol (2 El), 2 El Wasser, Honig, Salz und Pfeffer verrUhren.
Rucola verlesen, waschen, trocken schleudern und mit
dem Dressing vermischen.

3. Mozzarella in Scheiben schneiden. Basilikumblatter von
den Stielen abzupfen. Tomaten putzen, waschen, trocken
tupfen, in Scheiben schneiden und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Auberginen aus dem Ofen nehmen. Mozzarella-
und Tomatenscheiben zwischen die Scheiben legen. Mit
dem Rucolasalat und Basilikum bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 20 g8 E, 40 g F, 11 g KH = 511 kcal (2142 kJ)

- Foto Seite 48

A Sommergemuse-Brot-Salat
i  * EINFACH, SCHNELL, VEGAN

« 30 g Pinienkerne

« 1 rote Spitzpaprika

« 8 El Olivenél

« Chiliflocken

« 4 Stiele glatte Petersilie
« 3 Stiele Minze

« 2 El Zitronensaft

* 1 Tl Rohrzucker

FUr 2 Portionen

« Salz « Pfeffer

« 200 g Kirschtomaten

« 2 Bio-Mini-Gurken

* 1 rote Zwiebel

« 50 g schwarze Oliven
(ohne Stein)

« 1 Knoblauchzehe

« 200 g veganes Fladenbrot

1. Pinienkerne in einer heiBen Grillpfanne ohne Fett
hellbraun rosten. Auf einen Teller geben. Spitzpaprika
putzen, waschen, entkernen, grob wurfeln und mit 2 El
Olivendl und 1 Prise Chiliflocken mischen. PaprikawUrfel
in der heiBen Grillpfanne ca. 5 Minuten rosten.

2. Inzwischen fUr das Dressing Petersilien- und Minzblatter
von den Stielen abzupfen, einige Blatter beiseitelegen,
restliche fein hacken. Gehackte Krauter, Zitronensaft,

3 El Ol, Zucker, Salz und Pfeffer in einer Salatschussel
verruhren. Tomaten waschen, trocken tupfen, halbieren.
Gurken waschen, putzen, in Scheiben schneiden. Zwiebel
in Ringe schneiden. Oliven in Ringe schneiden. Vorbereitetes
Gemuse und PaprikawUrfel unter das Dressing mischen.

3.Knoblauch fein hacken, mit 1 Prise Salz im Morser fein

zerreiben, Restliches Ol (3 El) unterrUhren. Fladenbrot

in mundgerechte Wurfel schneiden, mit dem Knoblauch-0lI
mischen. Brotwurfel in der heiRen Grillpfanne unter Wenden
knusprig rosten, dann unter die Salatzutaten mischen. Mit
Pinienkernen und restlichen Krautern bestreuen, servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 14 g E, 52 g F, 59 g KH = 800 kcal (3348 kJ)
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MIT KRAUTERN

GRUN
GEWINN

In unserer kreativen Kraduterkiiche geben
Petersilie, Rosmarin, Koriander & Co. den Ton
an. Sie verleihen Falafeln, Kartoffelsalat und

Curry mehr Leichtigkeit und einen frischen Look




Leicht, lecker und Low Carb: Der Tofu bekommt erst
eine aromatische Marinade mit Rosmarin, Zitrone
und Knoblauch, wird dann in der Pfanne knusprig und
macht es sich schlieBlich auf frischem Spinatsalat
gemuUtlich. Rezept Seite 56




Knackig und kontrastreich: In die Schiussel kommen
Kichererbsen, Koriandergrin und reichlich Gemuse.
Pfefferschote sorgt fir eine schone Scharfe,
Kokosmilch fir Cremigkeit, und mit Limette
verfeinerter Basmati-Reis fUgt spritzige Saure zu

f
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Grunes Curry mit Limetten-Reis

* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 2 Portionen

« 2 Schalotten « 1 Bund griner Spargel

« 2 Knoblauchzehen * 400 g wilder Brokkoli

« 1 rote Pfefferschote (ersatzweise normaler)

« 3 El neutrales Pflanzenol « 1 Dose Kichererbsen
(z.B. Maiskeimél) (400 g Fillmenge)

« 1 El grune Currypaste « 6 Stiele Koriandergrin

« 1 Stange Zitronengras + 100 g Blattspinat

« 2 Kaffirlimettenblatter « Salz « Pfeffer

* 500 ml Kokosmilch « 1 Bio-Limette

* 150 ml Gemusebrihe » 280 g Basmati-Reis

* 2 Méhren « 2 El Sojasauce

1.Schalotten und Knoblauch in feine WuUrfel schneiden.
Pfefferschote putzen, waschen, mit Kernen in Ringe

schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, Schalotten, Knob-
lauch und Pfefferschotenringe darin kurz andunsten.

Currypaste, Zitronengras und Limettenblatter zugeben,
kurz mitdunsten. Mit Kokosmilch und Bruhe abléschen
und 10 Minuten bei mittlerer Hitze leise kochen lassen.

2. Inzwischen Mohren putzen, schalen und in feine Streifen
schneiden. Spargel waschen, im unteren Drittel schalen
und die Enden knapp abschneiden. Spargel in 3 cm

groRe Stucke schneiden. Brokkoli putzen, waschen und
abtropfen lassen.

3. Brokkoli, Méhren und Spargel zum Curry geben, weitere
5 Minuten leise kochen. Kichererbsen abgieBen. Abge-
zupfte Korianderblatter grob schneiden. Spinat waschen
und trocken schleudern. Kichererbsen, Koriandergrun und
Spinat unters Curry ruhren, dabei die Hitze reduzieren
(nicht mehr kochen lassen). Mit Salz und Pfeffer wurzen.

4. Limette heiB waschen, trocken reiben und die Schale
fein abreiben. Limette halbieren und den Saft auspressen.
Reis nach Packungsanweisung garen und mit Limetten-
schale, -saft und Sojasauce mischen. Curry in Schalen
anrichten und den Reis separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 35 g F, 81 g KH = 743 kcal (3102 kJ)
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Rosmarin-Zitronen-Tofu

* EINFACH, LOW CARB

FUr 4 Portionen

« 2 Pk. Tofu (a 200 g; « 50 g getrocknete
KUhlregal) Tomaten

« 2 Zweige Rosmarin « 2 Schalotten

« 2 Knoblauchzehen * 450 g Babyleaf-Spinat

« 2 Bio-Zitronen « 50 g Butter

« Salz « Pfeffer « Muskat (frisch gerieben)

« 6 El Olivenol « 80 g ital. Hartkase

* 50 g schwarze Oliven (z.B. Parmesan)
(ohne Stein)

1.Tofu in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Rosmarinnadeln
von den Zweigen abzupfen, fein hacken. 1 Knoblauchzehe
fein hacken. Zitronen hei waschen, trocken reiben. Von

1 Zitrone die Schale fein abreiben und den Saft auspressen.

Tofu mit Rosmarin, Knoblauch, Zitronenschale und -saft,
Salz, Pfeffer und Olivendl mischen und ca. 1 Stunde
marinieren lassen.

2.Eine Pfanne erhitzen, Tofu aus der Marinade nehmen
und von beiden Seiten in der heiBen Pfanne anbraten.
Oliven und getrocknete Tomaten grob hacken, mit der
Marinade zum Tofu geben und ca. 2 Minuten mitgaren.

3. Schalotten und restliche Knoblauchzehe fein wurfeln.
Spinat waschen und trocken schleudern. Butter in einer
groRen Pfanne zerlassen, Schalotten und Knoblauch darin
glasig dunsten. Spinat zugeben, kurz andUnsten und mit
Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.

4. Restliche Zitrone in 4 Spalten schneiden. Spinat auf

4 Teller geben, Kase fein darUberreiben und Tofu darauf
anrichten. Mit etwas Marinade aus der Pfanne betraufeln
und mit je 1 Zitronenspalte garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Marinierzeit 1 Stunde
PRO PORTION 26 g E, 35 gF, 6 g KH = 469 kcal (1966 kJ)

Foto rechts

Grune Falafeln mit
Gurken-Kokos-Salat

* EINFACH, SCHNELL

Fur 4 Portionen

« 2 Bio-Salatgurken « 1 Pk. Falafel-Trocken-
«Salz mischung (175 g)

« 2 Schalotten « 6 Stiele glatte Petersilie
« 1 El Schmand « 50 g Blattspinat

« 3 El Kokosmilch « 50 g Kichererbsenmehl

« % Bund Dill « 4 El neutrales Pflanzendl
« 2 El WeiBweinessig (z.B. Maiskeimal)

« 2 El Olivendl « 50 g Kokosflocken

« Pfeffer « 30 g Kokoschips

1. Gurken waschen und in dunne Scheiben hobeln.
Gurkenscheiben in eine Schussel geben und leicht mit Salz
wurzen. 15 Minuten ziehen lassen, dann in einem Sieb
abtropfen lassen und mit den Handen leicht ausdrucken.

2.Schalotten in feine Wurfel schneiden und mit Schmand
und Kokosmilch mischen. Dillspitzen von den Stielen
abzupfen, 8 Dillspitzen beiseitelegen. Restlichen Dill fein
hacken und zum Kokos-Schmand geben. Essig, Olivendl
und Pfeffer unterrUhren. Gurken zum Kokos-Schmand
geben und gut untermischen.

3. Falafel-Mischung nach Packungsanweisung quellen
lassen. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen. Spinat
putzen, waschen und trocken schleudern. Petersilienblatter
und Spinat im Blitzhacker fein hacken und mit dem
Kichererbsenmehl unter die Falafel-Masse kneten. Aus der
Masse mit angefeuchteten Handen 8 Bratlinge formen.

4.0l in einer Pfanne erhitzen. Bratlinge darin bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten goldbraun braten. Kokosflocken
und Kokoschips in einer weiteren Pfanne ohne Fett
anrosten. Gurkensalat auf einer Platte anrichten, Falafeln
und Dillspitzen darauf verteilen. Mit Kokoschips und
Kokosflocken garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 11 g E, 31 g F, 35 g KH = 494 kcal (2074 kJ)




GRUNE FALAFELN MIT Z
GURKEN-KOKOS-SALAT i

Zu den mit Petersilie und Spinat gefarbten
Kraftpaketen empfehlen wir — Ton in Ton — einen
feinen Gurkensalat, der dank Kokos-Schmand-
Dressing Uberraschend exotisch schmeckt.
Rezept links




Frankfurter Kartoffelsalat

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

+ 800 g festkochende
Kartoffeln « Salz

« 1 Bio-Zitrone

« 1 Bund Krauter fur
Frankfurter grine Sauce
(ca. 200 g)

* 4 E|l Mayonnaise

* 150 g Joghurt (3,5% Fett)
* 150 g saure Sahne

« Pfeffer

* 150 g TK-Erbsen

« 1 Bund Radieschen

« 50 g Butter

« 4 Eier (KI. M)

1. Kartoffeln ungeschalt in Salzwasser in ca. 20 Minuten
garen, abgieRen und abkuhlen lassen. Kartoffeln pellen,

in Scheiben schneiden und in eine Schussel geben. Zitrone
hei waschen, trocken reiben, die Schale fein abreiben.
Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Krauter fein
hacken, dabei ein paar Kerbelspitzen abzupfen und zum
Garnieren beiseitestellen.

2. Mayonnaise, Joghurt und saure Sahne verrUhren.
Krauter und Mayo-Creme mischen, mit Salz, Pfeffer,
Zitronenschale und -saft abschmecken. Erbsen in einem
Topf mit kochendem Salzwasser 1 Minute blanchieren und
in Eiswasser abschrecken. Radieschen putzen, waschen,
und in feine Scheiben hobeln. Grune Sauce mit Kartoffeln,
Radieschen und Erbsen mischen, leicht nachwurzen.

3. Butter in einer Pfanne zerlassen, Eier darin bei mitt-
lerer Hitze zu Spiegeleiern braten. Kartoffelsalat auf

4 Teller verteilen, je 1 Spiegelei darauf anrichten. Mit
Kerbelspitzen garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Abkuhlzeit
PRO PORTION 15 g E, 39 g F, 34 g KH = 578 kcal (2425 kJ)

leich sieben Krauter kommen in die
.Frankfurter grine Sauce*, die in ihrer
" Heimat oft zu Salzkartoffeln und
gekochten Eiern gereicht wird. Wir
- machen damit Kartoffelsalat an und

“servieren Spiegelei da
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Bodenstandiger Charme:
Olaf Schnelle bei

der Amarant-Ernte.

Das vitaminreiche rote
Blattgemuse lasst

sich wie Spinat oder als
Salat zubereiten
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Lebensraum fir
Schmetterlinge:
Kleiner Fuchs in
Olaf Schnelles
Garten

62 essen&trinken
veggie

Es geht iiber die Ostsee-Autobahn, dann
iiber gewundene Alleen, gesdumt von
Bdumen, deren Kronen tiber der Fahr-
bahn fast zusammenwachsen. Désende
Dorfer, staubige Stralden. Hithner
queren weltvergessen, ein Schwarm
Vogel fliegt verdutzt auf: huch, ein Auto!
In Grammendorf, im nordlichen
Mecklenburg-Vorpommern, treffen wir
den gelernten Géartner und studierten
Gartenbauer Olaf Schnelle an seiner
Wirkungsstitte. Ein hiibsches Reetdach-
haus, ringsum Natur. Ein Teich, in dem

Bronzefenchel, *
Vogelmiere,
Gundermann,
Franzosenkraut,
Kamillenkraut
Ackermelde
(normal und pink)
und Sauerklee

die drei Laufenten-Damen gerade ihren
téglichen Schwimmsport betreiben.
Uberall summt und brummt es, und
wirklich auf jeder Bliite sitzt ein Schmet-
terling. ,Praktisch alles, was rund ums
Haus wichst, ist essbar, auch wenn man
das so nicht sieht”, sagt Schnelle. An der
Hauswand strebt ein kapitaler Bronze-
fenchel in die Hohe, weiter hinten steht
ein filigraner Szechuan-Pfeffer-Baum,
der zwar keine Friichte trigt, ,aber die
Blatter schmecken wiirzig, etwas wie
Sansho-Pfeffer®, sagt Schnelle.

1989 hatte er mit seinem Projekt
»Essbare Landschaften“ Wildkrauter-
salate bekannt gemacht. Ist hoch geflogen,
tief gefallen, hat viele, teils bittere
Erfahrungen gemacht. Und ein immen-
ses Kriauterwissen angesammelt. 2014,
nach 25 Jahren Praxis, fing er noch mal
ganz neu an. Unabhéngig von Investoren,
ganz auf das eigene Kénnen bauend.
Begann in seiner Girtnerei ,,Schnelles
Griinzeug“ mit fiinf Angestellten auf
rund 4000 Quadratmetern einer Betriebs-



fliche Gemiise, Salate und Kréuter fur
die Spitzengastronomie anzubauen:
Asia-Salat-Mischungen, Bronzefenchel,
daumengrolse Knollenfenchel, Erb-
sensprossen. Er sit extrem eng aus und
vereinzelt nicht, erntet alles ganz jung
und zart. In den ersten Jahren auch Rote
Bete, Weilde Ringelbete, aber da die auch
viele andere inzwischen anbieten, kon-
zentriert er sich verstéarkt auf besondere
Krauter. Einige davon muss Schnelle gar
nicht anbauen: Kamillenkraut, Acker-
melde und Franzosenkraut sind einfach
da, wachsen auf oder zwischen den
Beeten. ,Botanisch gesehen sind das
essbare Unkréuter, im Gegensatz zu den
echten Wildkrautern wie Sauerklee,
Gundermann oder Wiesenkerbel®,
erklart Schnelle. Er zupft am zarten
Kamillenkraut, kaut ein wenig darauf
herum und schwirmt von Kamillengriin
im Salat oder als Zutat im Krustentier-
oder Fischsud. Wir miimmeln einige
der runden, gezackten Gundermann-
blédttchen. Die schmecken erst mal nicht

besonders, entfalten aber in Verbindung
mit Milchprodukten eine ganz neue
geschmackliche Dimension. ,Hier,
Franzosenkraut. Das wird bei uns als
Unkraut gehasst. In Bolivien ist es ein
wichtiges Wiirzkraut®, weils Schnelle,
der mit einem seiner drei erwachsenen
S6hne zwei Monate durch Peru und
Bolivien gereist ist. ,Es wird dort mit
Chili, Koriander, Essig und Ol zu einer
Wiirzsauce verarbeitet.”

Schnelle kann kochen, kennt sich
aus, erweitert standig seinen Horizont.
Das wissen auch seine Kunden zu
schéitzen: Spitzenkdche wie Joachim
Wissler vom ,VendOme*“, Micha Schifer

Dicht an dicht und
kerngesund wachsen die
Krauter und Gemuse
unter dem weiten
mecklenburgischen
Himmel heran. Olaf
Schnelle betreibt
Permakultur, eine
besonders ressourcen-
schonende Form des
Okologischen Gartnerns.
Praktikantin Sophie Huss
bei der Sauerklee-Ernte

vom ,Nobelhart & Schmutzig“, Thomas
Imbusch vom ,100/200“ oder Sarah
Hallmann vom ,Hallmann & Klee*“. Olaf
Schnelle macht es Spal, das Bindeglied
zwischen Gartner und Koch zu sein:
genau zu wissen, wie ein Spitzenkoch
seine Radieschen, Krauter, Beten und
Salate haben mochte. ,Die Koche haben
enorme Anspriiche an die Produkt-
qualitét. Es wird viel ausprobiert, alte,
unbekannte Gemiise und Kriauter werden
ernst genommen, das Interessanteste
aus ihnen herausgeholt®, sagt er, und man
merkt, dassihn das freut.

Mit ldssig-geschmackvollem Outfit
wirkt der 59-jahrige Schnelle auf den




gern mal ein Wochenende im Schreber-
garten verbringt. Doch seine Erdver-
bundenheit und sein tiefes Wissen sind
sofort spiirbar, etwa, wenn er dariiber
spricht, dass man den Boden erndhren
miisse, statt ihn zu diingen. Fiir gesunden,
fruchtbaren Boden und zur Erhaltung
der Artenvielfalt betreibt Schnelle seit
Jahren Permakultur - in aller Gelassen-
heit, ohne sich um die Aufregung zu
scheren, die in Food-Hipsterkreisen um
diese spezielle Form des Oko-Landbaus
herrscht. Seinen Ernteiiberschuss
fermentiert er in eigenen Fermenta-
tionshallen. Dafiir erhielt er 2018 den
»Zu gut firr die Tonne!“-Bundespreis.
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ersten Blick eher wie ein Grol$stadter, der

Zehn Standard-Fermente hat er heute
im Angebot. Darunter Rote Fenchelbete,
Quittensellerie mit Thymian und
Curtido, eine siidamerikanische
Variante von Sauerkraut, kraftig ge-
wiirzt, leicht scharf, nach Belieben mit
Rezept. Nachzulesen in seinem Koch-
buch, das er mit seinem Sohn zusam-
men veroffentlichte und das 2023 mit
dem Deutschen Kochbuchpreis aus-
gezeichnet wurde. Schnelles jiingstes
Projekt: Pasten und Aufstriche. Die

sind noch in der Entwicklung, die
Rezepturen noch im Werden. Aber die
Basis ist gelegt und eins scheint klar:
Gegen Schnelles Pioniergeist ist kein
Kraut gewachsen.

Arbeit und Leben
zwischen Gartnerei

und Kunstlerdorf:

Olaf Schnelle in seinem
Betrieb in Grammendorf.
Seine Freizeit und
Wochenenden verbringt
der studierte Garten-
bauer in Ahrenshoop

Das Trebeltal mit
dem Fluss Trebel
pragt die Landschaft
bei Grammendorf

INFO

ONLINESHOP

Hier kann man Fermentiertes aus
Olaf Schnelles Produktion bestellen:
https://schnelles-grinzeug.de

ADRESSE
Gartnerei ,Schnelles Grunzeug”,
Dorow 8, 18513 Grammendorf
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Kartoffel-KUrbis-
Pfanne mit Salat

Und das haben wir fitr euch

KARTOFFEL-HELDEN

Anna und Lisa servieren neue Rezepte mit
unserer Lieblingsknolle

PASTA VEGAN

Von Walnuss-Ravioli bis Spaghetti carbonara —
so geht's auch ohne tierische Produkte

30-MINUTEN-KUCHE

Schnell und gut: Gerichte, die den Alltag erleichtern

veggie essen&trinken
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Toll, wenn alles querbeet vom Blech
kommt und man entspannt genieen darf.
Rezept Seite 73
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Spargel-Risotto

*EINFACH, SCHNELL

Fur 3—4 Portionen

« 1 Schalotte « 100 ml trockener WeiBwein

« 120 g gruner Spargel « Salz « Pfeffer

* 500 ml Gemuisebrihe « 1 El Butter (10 g)

« 4 El Olivenél « 50 g ital. Hartkase (z.B.

» 150 g Risotto-Reis Parmesan; fein gerieben)
(z.B. Arborio) * 60 g Barlauch-Pesto (Glas)

1.Schalotte fein wurfeln. Spargel waschen, im unteren Drittel
schalen, die Enden knapp abschneiden und Spargel schrag in
1 cm breite StUcke schneiden.

2.BrUhe in einem kleinen Topf erhitzen. 2 El Ol in einem
weiteren Topf erhitzen. Schalotten darin glasig dunsten. Reis
zugeben und 1 Minute andunsten. Mit Wein abloschen und
stark einkochen lassen. Mit so viel heiRer Bruhe auffullen, dass
der Reis knapp bedeckt ist. Risotto unter wiederholtem Ruhren
16—-18 Minuten bei mittlerer Hitze offen garen. Dabei nach und
nach die restliche heiBe BrUhe zugeben.

3. Risotto mit Salz und Pfeffer wurzen. Butter und geriebenen
Kase unterrUhren. Risotto 2 Minuten ziehen lassen.

4.Restliches Ol (2 El) in einer Pfanne erhitzen, Spargel darin bei
mittlerer Hitze 5 Minuten anbraten, mit Salz und Pfeffer wurzen. Das Beste, was es zurzeit von

der Stange gibt. Dazu ein Klacks

5.Spargel auf dem Risotto in tiefen Tellern anrichten, mit Barlauch-Pesto.

| Barlauch-Pesto betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION (bei 4) 8 gE, 25 g F, 31 g KH = 395 kcal (1655 kJ)
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Zum goldigen Gemuse Wiener Art
passen klassischer Gurkensalat und
KartoffelpUree. Kiss die Hand!




orian Bonanni, Styli
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Kohlrabischnitzel mit KartoffelpUree

und Gurkensalat
* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

* 800 g mehligkochende 2 Eier (KI. M)

Kartoffeln « Salz « 2 El Mehl
« 1 Bio-Salatgurke * 150 g Semmelbrésel
1 rote Zwiebel * 150 ml Vollmilch
« 4 Stiele Dill » 80 g Butter (in Wurfeln)
« 2 El Zitronensaft » Muskat (frisch gerieben)
« 3 El Olivendl « 6 El Sonnenblumendl

« 2 Kohlrabi (a 250 g) AuBerdem: Kartoffelstampfer

1. Kartoffeln schalen, waschen, halbieren und in kochendem
Salzwasser 20 Minuten garen.

2. Inzwischen Gurke waschen, trocken tupfen, in feinen Scheiben
in ein Sieb hobeln, leicht salzen und ziehen lassen. Zwiebel in
feine Ringe schneiden. Dillspitzen von 3 Stielen abzupfen, grob
hacken. Gurke mit den Handen gut ausdrucken. Mit Zitronensaft,
Olivenadl, Salz, Pfeffer und Dill mischen, kuhl stellen.

3. Kohlrabi schalen, in 1 cm dicke Scheiben schneiden und in
kochendem Salzwasser 8 Minuten garen. Abgieen, abschrecken
und abtropfen lassen.

4.Eier in einem tiefen Teller verquirlen. Mehl und Semmelbrosel
getrennt auf je 1 Teller geben. Kohlrabi nacheinander in Mehl,
verquirltem Ei und Semmelbroseln wenden, die Brosel gut
andrucken.

5. Kartoffeln abgieBen und ausdampfen lassen. Milch und Butter
zusammen erhitzen. Zu den Kartoffeln geben und alles mit
einem Kartoffelstampfer zu Puree zerstampfen, mit Salz und
Muskat abschmecken. Warm stellen.

6.0l in einer Pfanne erhitzen. Kohlrabischnitzel in 2—3 Portionen

bei mittlerer Hitze 4—5 Minuten goldbraun braten, dabei einmal

wenden. Schnitzel mit Gurkensalat, KartoffelpUree und restlichen
abgezupften Dillspitzen (von 1 Stiel) servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 13 g E, 42 g F, 63 g KH = 711 kcal (2981 kJ)

veggie essen&trinken
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FRUHLINGS-
MINESTRONE

Ein zitrusfrischer
Petersilien-Knoblauch-Mix
verfeinert den Suppen-Klassiker.
Rezept rechts
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Foto links

Frohlings-Minestrone

* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 4 Portionen

* 100 g Kleine Nudeln
(z.B. Makkaroni)  Salz

e 1 Zwiebel

» 3 Knoblauchzehen

« 200 g weiBer Spargel

« 1 mittelgroBe Zucchini

« 3 Strauchtomaten

» 150 g Baby-Mais (Dose)

« 4 Stiele Thymian

« 3 El Olivendl

* 1| GemusebriUhe

« 1 Lorbeerblatt

« Pfeffer « Zucker

« 1 Bund glatte Petersilie

« 2 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« 150 g TK-Erbsen (aufgetaut)

1. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung garen, in ein Sieb abgieRen und abschrecken.

2.Zwiebel und Knoblauch fein wurfeln. Spargel schalen, Enden
knapp abschneiden. Spargel in 3 cm groRe Stucke schneiden.
Zucchini waschen, putzen, langs halbieren und in 5 mm breite
Scheiben schneiden. Tomaten waschen, putzen, grob wurfeln.
Mais abtropfen lassen, langs halbieren. Thymianblatter abzupfen.

3.0livenadl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und die Halfte des
Knoblauchs darin glasig dunsten. Bruhe zugeben, aufkochen.
Lorbeer und Thymian zugeben. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker wurzen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 5 Minuten kochen.

4.Fur die Gremolata Petersilienblatter abzupfen und fein hacken.

Mit Zitronenschale und restlichem Knoblauch mischen.

5.Nudeln, Tomaten, Spargel, Zucchini, Erbsen und Baby-Mais zur
BrUhe geben und weitere 5 Minuten bei geringer Hitze ziehen
lassen. Minestrone mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken,
mit Gremolata garnieren und servieren. Dazu passt Brot.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 23 g F, 32 g KH = 425 kcal (1782 kJ)

Foto Seite 67

Ofengemuse
mit Krauterquark

* EINFACH, LOW CARB

L2

« 250 g kleine festkochende
Kartoffeln

* 200 g Zucchini

* 150 g Kohlrabi

* 1 Fenchel

+ 200 g bunte Mini-Paprika

« 200 g Kirschtomaten

« 200 g Champignons

« 7 El Olivenél

FUr 4 Portionen

« Salz

« Pfeffer

« %2 Bund glatte Petersilie

« 4 Stiele Zitronenthymian

« 1 kleines Bund Schnittlauch
« 1 Schalotte

« 1 Knoblauchzehe

* 400 g Quark (40% Fett)

» Zucker

1. FUr das OfengemuUse Kartoffeln und Zucchini putzen, waschen
und langs halbieren. Zucchinihalften in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Kohlrabi schalen und in mundgerechte Spalten
schneiden. Fenchel putzen, halbieren und in 1 cm breite Spalten
schneiden. Paprika und Tomaten waschen. Champignons putzen
und halbieren.

2.Gemuse in einer Schussel mit 4 EI Olivenol mischen, mit Salz
und Pfeffer wUrzen und auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad
(Umluft 200 Grad) auf der mittleren Schiene 30-35 Minuten
backen.

3. FUr den Quark Petersilien- und Thymianblatter von den
Stielen abzupfen und fein hacken. Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. Schalotte und Knoblauch fein wurfeln. Krauter,
Schalotten, Knoblauch und restliches Olivendl (3 El) mit dem
Quark in eine Schussel geben und alles glatt rUhren. Mit Salz
und 1 Prise Zucker abschmecken.

4. Ofengemuse aus dem Ofen nehmen, mit dem Krauterquark
anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 20 g E, 32 g F, 18 g KH = 459 kcal (1925 kJ)

Foto Seite 69

Bunte Wok-Gemusepfanne

* EINFACH, FETTARM, SCHNELL, VEGAN

FUr 4 Portionen

« 1 rote Chilischote

« je 1 grine und rote Paprika-
schote (a 200 g)

* 1 Moéhre (150 g)

+ 100 g Zuckerschoten

+ 100 g Shiitake-Pilze

« 4 El neutrales Ol

* 50 g TK-Erbsen

« 2 El Limettensaft

AuBerdem: Wok (ersatzweise

breite Pfanne)

« 3 El Sojasauce

* 200 ml GemuUsebrihe

« 2 El Sesamol

« 1 Tl brauner Zucker

« Salz « Pfeffer

+ 300 g Tofu

« 200 g Jasminreis

« 1 Glas Mungobohnensprossen
(175 g Abtropfgewicht)

1 Zwiebel

« 1 Knoblauchzehe

1.Sojasauce, 100 ml BrUhe, Sesamol, Zucker, Salz und Pfeffer
in einer Schussel verrUhren. Tofu 1 cm gro® wurfeln und darin
20 Minuten ziehen lassen. Reis nach Packungsanweisung kochen.

2. Inzwischen Mungobohnensprossen abtropfen lassen. Zwiebel
in Spalten, Knoblauch in Scheiben schneiden. Chilischote putzen,
waschen und in feine Streifen schneiden. Paprikaschoten putzen,
waschen, vierteln, entkernen und in feine Streifen schneiden.
Mohre schalen und in Stifte schneiden. Zuckerschoten putzen,
waschen, dritteln. Pilze putzen, halbieren. Tofu auf KUchenpapier
abtropfen lassen, Marinade aufheben.

3.2 EI Ol im Wok (oder in einer breiten Pfanne) erhitzen, Tofu
darin unter RUhren 2—3 Minuten braun anbraten, herausnehmen.
Restliches Ol (2 El) in den Wok geben und erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch und Chilis darin kurz andunsten. Paprika, Mohren,
Zuckerschoten und Pilze zugeben, 5 Minuten braten. Erbsen und
Mungobohnensprossen zugeben und weitere 2 Minuten braten.
Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft wurzen. Mit der restlichen
Bruhe (100 ml) und der Tofu-Marinade abléschen und kurz
einkochen lassen. Tofu zugeben und leicht erwarmen. Gemuse-
pfanne mit Reis servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 20 g E, 20 g F, 59 g KH = 518 kcal (2173 kJ)



PIZZA &
FOCACCIA

* OFFEN '~
. FURGER"
ALLES 384

Selbst gemacht oder aus dem Kiihlregal — mit
einem Hefeteig als Basis eroffnen sich viele
kostliche Moglichkeiten. Wir servieren /
Pizza, Pide, Flammkuchen und Focaccia
) mit Gemiise von A bis 2

Foto: Ulrike Holsten; Styling: Meike Stuber
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FLAMMKUCHEN
MIT HUMMUS,
SPINAT UND FETA

Wie von der griechischen
Sonne gekusst prasentiert sich
knuspriger Flammkuchen mit
Feta und Oliven. Rezept Seite 78




TURKISCHE PIDE MIT
SCHAFSKASE
UND MINZJOGHURT

Selbst gemacht, doppelt gut: Gebackene Auberginen

und Spinat auf Krauter-Tomaten-Sauce fullen luftig

> gebackene Hefe-Schiffchen — nach dem Vorbild des

N | turkischen Imbiss-Favoriten. Rezept Seite 78
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TOMATEN-
FOCACCIA

Einfach, aber gut: selbst
gemachter Teig, goldgelb
gebacken, mit Tomaten
und Mozzarella belegt.
Rezept Seite 81
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Foto Seite 75

&, Flammkuchen mit Hummus,
* Spinat und Feta

* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

* 400 g Babyleaf-Spinat
« 1 Bund Fruhlingszwiebeln
« 3 El Olivenal
« Salz « % Tl Chiliflocken
« 1 Dose Kichererbsen
(400 g FUllmenge)
« 1 Knoblauchzehe

* 1 Tl KreuzkUmmelsaat

« 2 Pk. Flammkuchenteig
(a 260 g; z.B. von
Tante Fanny; KUhlregal)

« 300 g Feta-Kase

+ 100 g grune Oliven mit
MandelfUllung

1. Spinat waschen und trocken schleudern. Fruhlingszwiebeln
putzen, waschen. Das WeiBe und Hellgrune in 1 cm breite Ringe
schneiden. In einem breiten Topf 2 EI Olivenol erhitzen und die
Fruhlingszwiebeln darin unter RUhren 2 Minuten dUnsten. Spinat

in 2 Portionen zugeben, jeweils zugedeckt zusammenfallen lassen.

Spinat mit Salz und Chiliflocken wuUrzen, dann beiseitestellen.

2. Kichererbsen kurz abtropfen lassen, dabei den Sud auffangen.
Kichererbsen, 10—12 El Sud (siehe Tipp unten), restliches Olivenol
(1 El), Knoblauch, Kreuzkimmel und etwas Salz in einen Ruhrbe-
cher geben und mit dem Stabmixer zu einem cremigen Hummus
purieren.

3. 1 Pk. Teig auf einem Backblech entrollen, mit der halben Menge
Hummus bestreichen. Die halbe Menge Spinat darauf verteilen
und 150 g Feta darUberkrumeln. 50 g Oliven nach Belieben
halbieren und dazwischen verteilen.

4. Flammkuchen im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad
(Umluft nicht empfehlenswert) auf der untersten Schiene

15 Minuten backen. Mit restlichem Teig und restlichen Zutaten
ebenso verfahren und im Ofen backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 30 g E, 37g F, 78 g KH = 800 kcal (3337 kJ)

Tipp: Sollte der Sud
der Kichererbsen nicht
ausreichend sein, die
entsprechende Menge
Wasser zugeben.

essen&trinken veggie

Foto Seite 76

Turkische Pide mit
Schafskase und Minzjoghurt

* EINFACH

FUr 2—4 Portionen (2 Pide)

« 8 Stiele Minze

« 200 g Naturjoghurt
(3,5% Fett)

» 200 g Babyleaf-Spinat

«1 Zwiebel (50 g)

* 1 Zehe junger Knoblauch

* 100 g Schafskase

« 1 El helle geschalte
Sesamsaat

+ 15 g frische Hefe

« 250 g Mehl (Type 550) plus
etwas zum Bearbeiten

«Salz « Zucker « 10 El Olivendl

+ 1 groBe Aubergine (350 g)

+ 6 Stiele Thymian

« 3 Stiele Oregano

+ 100 g passierte Tomaten

« % Tl Tomatenmark « Pfeffer

1. Hefe zerbroseln und in 140 ml lauwarmem Wasser auflosen.
Mit Mehl, 1 Tl Salz, 1 Prise Zucker und 2 El Olivendl am besten
in der RUhrschussel und mit dem Knethaken der Kuchenmaschine
auf niedriger Stufe zum glatten Teig verarbeiten. Teig auf der
bemehlten Arbeitsflache zur Kugel formen und in einer Schussel
abgedeckt 30 Minuten bei Zimmertemperatur gehen lassen.

2. Inzwischen Aubergine waschen, putzen und in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. 3 El Olivendl auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech traufeln. Auberginen darauf verteilen, mit
3 weiteren El Olivendl betraufeln und leicht salzen. Thymian-
blatter von den Stielen abzupfen und Uber die Auberginen
streuen. Auberginen im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) 20 Minuten garen. Beiseite abkuhlen lassen.

3. FUr die Tomatensauce Oreganoblatter von den Stielen abzupfen,
mit den passierten Tomaten und dem Tomatenmark in einen
RUhrbecher geben und mit dem Stabmixer fein pUrieren. Mit Salz
und Pfeffer wurzen. FUr den Minzjoghurt Minzblatter abzupfen,
% der Blatter fein schneiden, restliche Minzblatter abgedeckt
beiseitestellen. Geschnittene Minze mit dem Joghurt verruhren,
mit wenig Salz und Pfeffer wuirzen, kalt stellen.

4. Spinat waschen und trocken schleudern. Zwiebel und Knob-
lauch fein wurfeln. 1 El Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln
und Knoblauch darin 2 Minuten dUnsten. Spinat zugeben, mit
etwas Salz wurzen und unter RUhren zusammenfallen lassen.
Aus dem Topf nehmen und abkUhlen lassen.

5. Hefeteig auf der bemehlten Arbeitsflache mit den Handen
kurz durchkneten und halbieren. Teighalften nacheinander mit
dem Rollholz zu ca. 40 cm langen und ca. 12 cm breiten Zungen
ausrollen und nebeneinander auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Abgedeckt 20 Minuten gehen lassen.

6. Je 3—4 El Tomatensauce auf den Teigzungen verteilen, dabei
am Rand ca. 1 cm frei lassen. Spinat gleichmaRig darauf ver-
teilen. Auberginen darauflegen, Kase mit den Handen daruber-
kromeln. Sesam darUberstreuen. Teigrander 1-2 cm breit Uber
den Belag klappen, andrucken. Teig an den Spitzen der Pide
gut zusammendrucken. Teigrand mit etwas Olivendl einpinseln
und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
auf der 2. Schiene von unten 15-20 Minuten backen.

7. Pide aus dem Ofen nehmen, mit restlicher Minze bestreuen
und sofort servieren. Minzjoghurt separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden
PRO PORTION (bei 4) 16 g E, 35 g F, 52 g KH = 608 kcal (2550 kJ)



DREI-KASE-PIZZA

So klein und doch so
groB(artig): Mozzarella,
Parmesan und Ricotta sind
ein Traum-Trio auf jeder
Mini-Pizza. Rezept Seite 81

u. Foodstyling;é\w
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’ Der Kracher sind die verscharften
Wasabi-ErdnUsse on top. Wer die
nicht mag, nimmt einfach gesalzene.
Rezept Seite 83

Rezept u. Foodstyling: Julia LucK




Foto Seite 77

Tomaten-Focaccia

* EINFACH

FUr 4 Portionen

« 5 g frische Hefe « 2 Kugeln Mozzarella

* 500 g Mehl (Type 550) plus (@125¢g)

etwas zum Bearbeiten * 6 Zweige Rosmarin
*1TlSalz «Salz
« 10 El Olivendél « Pfeffer

* 500 g Kirschtomaten

1. Hefe zerbrdseln und in 300 ml lauwarmem Wasser auflosen.
In einer Ruhrschussel Hefewasser, Mehl, Salz und 2 El Olivendl
mit den Knethaken des HandrUhrers 3 Minuten verkneten,

dann 3 Minuten auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache mit den
Handen zu einem glatten Teig verkneten. Abgedeckt an einem
warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.

2.Teig zu 2 Kugeln formen und auf einem bemehlten Arbeits-
brett locker mit einem Tuch abgedeckt 30 Minuten gehen lassen.

3. Inzwischen ein Backblech im Backofen auf 250 Grad (Umluft
nicht empfehlenswert) vorheizen. Tomaten waschen, trocken
tupfen, halbieren. Mozzarella abtropfen lassen und in Stucke
zerzupfen. Rosmarinnadeln von den Zweigen abzupfen, sehr fein
hacken und mit restlichem Olivenol (8 EI) mischen.

4.1 Teigkugel auf einem Bogen Backpapier zu einem etwa

1 cm dicken Fladen ausrollen, mit der Halfte des Rosmarin-Ols
bestreichen. Mit je der Halfte der Tomaten und des Mozzarellas
belegen. Mit Salz und Pfeffer wurzen. Mithilfe des Backpapiers
auf das heiRe Backblech ziehen und im heiBen Ofen auf der
untersten Schiene 15 Minuten backen. Restliche Zutaten auf die
gleiche Weise zu einer weiteren Focaccia verarbeiten.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Gehzeiten 1:30 Stunden plus
Backzeiten 30 Minuten
PRO PORTION 24 g E, 38 g F, 94 g KH = 836 kcal (3500 kJ)

Tipp: 5 g Hefe
entsprechen etwa
einem Achtel
Hefewurfel (42 g).
Wer keine Feinwaage
hat, kann sich daran
leicht orientieren.

Foto Seite 79

Drei-Kase-Pizza
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 5 g frische Hefe

+ 500 g Mehl (Type 550) und
etwas mehr zum Bearbeiten

«1 Tl Salz

« 9 El Olivendl

« 250 g Ricotta

» 100 g ital. Hartkdse
(z.B. Parmesan)

« 250 g Buffelmozzarella

« 200 g Kirschtomaten

« grobes Salz

« Pfeffer

« 12 Stiele Basilikum

1. Am Vorabend 300 ml kaltes Wasser in eine RUhrschussel
gieRen, Hefe hineinbroseln und unter Ruhren auflosen. Mehl,
Salz und 5 EI Ol zugeben. Mit den Knethaken des HandrUhrers
4-5 Minuten gut verkneten. Dann mit den Handen zu einem
glatten KloR formen. Auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache
den Teig 3—4 Minuten geschmeidig kneten. Teig in eine Schussel
legen, mit Klarsichtfolie abdecken und Uber Nacht im Kuhl-
schrank gehen lassen (siehe Info unten).

2.Am Tag danach Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache
zU einer Rolle formen (nicht zu viel kneten!). Rolle in 8 gleich
groRe Stucke teilen und zu Kugeln formen. Im Abstand von

10 cm in eine leicht bemehlte Form legen. Mit Mehl bestauben,
abdecken und 1 Stunde bei Zimmertemperatur gehen lassen.

3. Ricotta glatt ruhren. Parmesan grob raspeln. Mozzarella gut
trocken tupfen und in dunne Scheiben schneiden. Tomaten
waschen, halbieren. Ein Backblech im Backofen bei 250 Grad auf
der untersten Schiene vorheizen (Umluft nicht empfehlenswert).

4. Teigkugeln zu 8 dunnen runden Fladen ausrollen und auf
Backpapierstucke legen. Teigfladen mit je % vom Ricotta
bestreichen, mit je % Mozzarella und Parmesan belegen.
Kirschtomaten darauf verteilen. Mit je % El Olivenodl betraufeln
und mit Salz und Pfeffer wurzen. Je 4 Fladen mithilfe des
Backpapiers auf das heiBe Backblech ziehen. Im heiRen Ofen

im unteren Drittel 12—-15 Minuten backen. Basilikumblatter von
den Stielen abzupfen und je % davon auf die fertigen Mini-Pizzen
streuen. Restliche Pizzen auf gleiche Weise zubereiten.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Gehzeiten Uber Nacht und 1 Stunde
plus Backzeiten ca. 30 Minuten
PRO PORTION 14 gE, 14 g F, 94 g KH = 578 kcal (2422 kJ)

Info Der Teig lasst sich mit der geringen Hefemenge und der
langen Gehzeit Uber Nacht im KUhlschrank gut verarbeiten und
wird schon knusprig.

veggie essen&trinken
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ERBSEN-FOCACCIA
MIT TOMATEN

Perfekt furs Gartenfest: Der
Hefeteig lasst sich super
vorbereiten, fOr den Pep ist eine
Prise Harissa-Pulver zustandig.
Rezept rechts




Foto Seite 80

Zucchini-Flammkuchen

* EINFACH

FUr 2 Portionen

* 250 g Mehl (Type 1050) « 1 Tl fein abgeriebene

« % Tl Salz Bio-Zitronenschale

« 15 g frische Hefe » 2 Zucchini (a 200 g)

« 2 El Olivenél « 80 g Wasabi-Erdnusskerne
« 250 g Créeme fraiche (ersatzweise gesalzene

« Pfeffer Erdnusskerne)

1. FUr den Teig Mehl und Salz in einer Schussel mischen. Hefe
in 125 ml lauwarmem Wasser auflosen, mit dem Ol zum Mehl
geben und mit den Knethaken des Handruhrers zu einem
glatten Teig verkneten. Abgedeckt mindestens 30 Minuten an
einem warmen Ort ruhen lassen.

2.Inzwischen fur den Belag Créeme fraiche mit Salz, Pfeffer und
Zitronenschale verruhren. Zucchini waschen, trocken tupfen und
mit einem Sparschaler langs in dunne Scheiben hobeln.

3. Teig in 2 Portionen teilen, jeweils auf einem leicht bemehlten

Bogen Backpapier zu einem dunnen langlichen Teigfladen ausrollen
und mit dem Backpapier auf ein Backblech legen. Fladen jeweils
mit Créme fraiche bestreichen und mit Zucchinistreifen belegen.

4. Belegte Teigfladen im vorgeheizten Backofen bei 250 Grad
(Umluft nicht empfehlenswert) auf der untersten Schiene
nacheinander ca. 10 Minuten backen, bis sie schon knusprig
und am Rand leicht gebraunt sind. Wasabi-NuUsse grob hacken,
Uber die frischen Flammkuchen streuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 32 g E, 65 g F, 100 g KH = 1151 kcal (4823 kJ)

Foto links

Erbsen-Focaccia
mit Tomaten und Harissa

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 4 Portionen

TEIG BELAG
» 150 g TK-Erbsen (aufgetaut) * 300 g gemischte Kirsch-
« 10 g Salz tomaten (rote, gelbe,

« 3 g frische Hefe

« 380 g Pizza-Mehl (Type 00)
plus etwas zum Bearbeiten

« 10 g Olivendl plus etwas
zum Fetten (siehe Info)

« doppelt gemahlener
HartweizengrieB (z.B. von
De Cecco) zum Bearbeiten

orangene)
« 2-3 Stiele Basilikum
« 4-5 El Olivenol
« 1-2 Tl Harissa-Pulver
(GewUrzmischung)

1. Am Vortag fUr den Teig die Erbsen in kochendem Salzwasser
ca. 1 Minute garen, in ein Sieb abgieRen, abschrecken und gut
abtropfen lassen. Erbsen in ein hohes GefaR geben und mit
dem Stabmixer fein puUrieren. Hefe in einer groken Schussel

zerbroseln, 270 g () lauwarmes Wasser (hochstens 30 Grad)
zugeben und verruhren, bis sich die Hefe vollstandig aufgelost
hat. %5 des Mehls mit dem Kochloffel unterrUhren. Erbsenpuree,
restliches Mehl, Salz und das Ol (10 g!) unterrUhren. Den leicht
klebrigen Teig auf die mit HartweizengrieR bestreute Arbeits-
flache geben und mit den mit GrieR bestaubten Handflachen
kurz zu einem glatten Teig verarbeiten. Teig in eine Schussel
geben, mit Klarsichtfolie abdecken und 15 Minuten ruhen lassen.

2. Teig auf der mit GrieR bestreuten Arbeitsflache 5 Minuten
von Hand kneten, dabei mit den Handballen immer wieder in die
Lange drucken und Uberklappen. Abgedeckt weitere 15 Minuten
ruhen lassen. Erneut 5 Minuten kneten. Teig in einem leicht
gedlten, luftdicht verschlossenen Behalter Uber Nacht kalt stellen.

3. Am Tag danach Teig ca. 1 Stunde vor der Verarbeitung aus
dem KuUhlschrank nehmen. FUr den Belag Tomaten waschen und
halbieren. Basilikumblatter von den Stielen abzupfen, groRere
Blatter eventuell grob schneiden.

4. Teig mit einem Teigschaber vorsichtig aus dem Behalter
l6sen und auf die mit GrieR bestreute Arbeitsflache gleiten
lassen. Mit den Fingerspitzen vorsichtig auseinanderdrucken
und dabei leicht ziehen. Teigfladen auf ein leicht gedltes und
dunn mit GrieB bestreutes Backblech legen und zu einem
Rechteck (ca. 39x26 cm) formen. Fladen mit 2 EI Ol bepinseln,
Tomaten darauf verteilen und leicht andrUcken. Focaccia im
vorgeheizten Backofen bei 240 Grad (Umluft nicht empfehlens-
wert) 20—-25 Minuten auf der untersten Schiene backen.
Herausnehmen, mit Harissa und Basilikum bestreuen und mit
restlichem Ol (3 El) betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus Gehzeit Uber Nacht
PRO PORTION 13 gE, 13 g F, 79 g KH = 515 kcal (2159 kJ)

Info: Der Genauigkeit
halber geben wir

bei Hefeteigen die
Flussigkeitsmenge
gern in Gramm statt
in Milliliter an.

veggie essen&trinken
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1 géh Atl‘anuk im B|IC 4
‘' Die Terrasse mit ° o
dem 12 Meter langen!
OKo-Pool.ist ein
HerzstUck der

it, vegetarische Kostlichkeiten
in von ursprungllcher

4



1+4 Auf den Tisch kommen
vegetarische oder vegane Gerichte
aus Bio-Zutaten, etwa Gurke mit
Rote-Bete-Hummus oder vegane
Moussaka 2 BarfuB-Luxus mit
personlichem Touch: Im Haupthaus
befinden sich die drei Gastezimmer
3 Dichtes Grin und eine wilde Kuste
pragen die Umgebung der ,Villa
Epicurea” auf der portugiesischen
SetUbal-Halbinsel 5 Perfektes Setting:
Yogastunde in der Abenddammerung

Text: Jonas Morgenthaler; Fotos: Villa Epicurea/www.villaepicurea.com
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LANDERK{UCHE |

Der Duft des

Von den Leckerbissen der Levante-Kiiche
. konnen wir einfach nicht genug

Y ?‘" bekommen. Raffiniert gewiirzt, aber ganz
: L& simpel zubereitet, zaubern Sabich,
Biitsow Kibbeh oder Malabi einen Hauch Exotik in
unseren Alltag

#

H'ger s eckt so ein Sandwich

um Fruhstl‘ckWem das zu deftig
ytrennt mit zur

Orients
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Rezept u. Foodstyling: Marion Heidegger; Foto: Marie-Therese Cramer; Styling: Isabel de la Fuente

Foto links

Auberginen mit Veggie-Hack

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

Fur 4 Portionen

« Chiliflocken
+ 100 ml Orangensaft
(frisch gepresst)

* 300 ml Gemusebrihe
» 100 g feine Soja-Schnetzel
« 2 mittelgroBe Auberginen

(aca.350¢8) « 2-3 El Sojasauce
« 4 El Olivendl « 300 g Sahnejoghurt
«Salz (10% Fett)
e 1 Zwiebel « 3 El helles Tahin

« 2-3 El Zitronensaft
« Y% Granatapfel
« 3 Stiele Minze

« 1 Knoblauchzehe
2 El Tomatenmark
* 1 Tl getrockneter Thymian

1. GemuUsebruhe und Soja-Schnetzel in einen Topf geben und
zugedeckt aufkochen. Mischung auf der ausgeschalteten Herdplatte
10 Minuten quellen lassen.

2.Inzwischen Auberginen waschen, trocken reiben und langs
halbieren. Die Schnittflachen kreuzweise tief einschneiden

und mit 2 EI Ol bepinseln. Schnittflachen mit Salz bestreuen.
Auberginenhalften mit der eingeschnittenen Seite nach oben auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der mittleren
Schiene 20 Minuten weich garen.

3. FUr das Veggie-Hack Zwiebel und Knoblauch fein wurfeln.
Soja-Schnetzel etwas abkuhlen lassen und sorgfaltig ausdrucken,
dabei die FlUssigkeit auffangen und beiseitestellen. In einer
Pfanne restliches Ol (2 El) erhitzen, die Soja-Schnetzel darin bei
mittlerer Hitze unter Wenden braun braten. Zwiebeln, Knoblauch
und Tomatenmark zugeben, kurz mit anrosten. Mit Salz, Thymian
und Chiliflocken wurzen. Orangensaft, Sojasauce, 120 ml Wasser
und aufgefangene FlUssigkeit zugieBen. Zugedeckt bei milder
Hitze ca. 10 Minuten garen, dann unter Wenden offen garen, bis
die FlUssigkeit samig eingekocht ist. Soja-Hack-Sauce abschmecken.

4. FUr den Joghurt-Tahin-Dip Joghurt, Tahin, Salz und Zitronen-
saft in einen hohen RUhbecher geben und mit dem Stabmixer
fein purieren. Dip mit Salz abschmecken.

5.Kerne aus dem Granatapfel 16sen. Minzblatter von den Stielen
abzupfen. Auberginen aus dem Ofen nehmen und kurz abkuhlen
lassen. Anschlieend Auberginenhalften mit einem Essloffel so
aushohlen, dass jeweils rundum ein ca. 1 cm breiter Rand stehen
bleibt. Auberginenhalften im ausgeschalteten Ofen warm stellen.
Auberginenfruchtfleisch grob hacken und unter die Soja-Hack-
Sauce mischen.

6. Auberginenhalften auf Teller setzen und die Soja-Hack-Sauce
darauf verteilen. Mit Tahin-Dip betraufeln und mit Granatapfel-
kernen und Minzblattern bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 21 E, 28 g F, 20 g KH = 445 kcal (1871 kJ)

Foto Seite 86/87

Sabich mit gerostetem
Blumenkoh! und Ei

* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 1 Blumenkohl (1 kg)

« 1 rote Chilischote

* 1 Knoblauchzehe

« gemahlener Zimt

« gemahlener Sternanis
«Salz

« Pfeffer

« 8 El Olivendl

* 4 Eier (KI. M)

« 8 Stiele glatte Petersilie

« 2 El helle Sesamsaat

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« 4 Pita-Brote (a ca. 70 8)

1. Blumenkohl putzen, waschen und in feine Roschen teilen.
Chilischote putzen, waschen, die Kerne entfernen. Chili, Knob-
lauch, je 1 Prise Zimt und Sternanis, etwas Salz, Pfeffer und

4 El Olivenol im Morser zu einer feinen Paste zerreiben. Blumen-
kohlroschen mit der Paste sorgfaltig vermischen und auf einem
mit Backpapier belegten Backblech verteilen. Blumenkohl im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der
mittleren Schiene 15-20 Minuten rosten.

2. Inzwischen Eier in kochendem Wasser in 6—7 Minuten wachs-
weich kochen. Eier abschrecken, pellen und vierteln. Petersilien-
blatter von den Stielen abzupfen und grob hacken. Petersilie,
Sesam, Zitronenschale und restliches Olivenadl (4 El) verrthren.

3. Pita-Brote nach Packungsanweisung erhitzen. Brote auf Teller
geben, mit gerostetem Blumenkohl und Eiern belegen. Mit der
Petersilien-Sesam-Mischung betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 28 g F, 38 g KH = 503 kcal (2119 kJ)

»Kraftig-wirzig
mit Tomatenmark
geschmort, lasst
sich aus feinen
Soja-Schnetzeln
eine perfekte
Bolognese-Illusion
zubereiten.«

»e&t«-Profi-Tipp
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Gebackene SuRkartoffeln
mit Feigen und Ziegenkase

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

% FUr 2 Portionen

» 2 SUBKartoffeln (ca. 600 g)
4 El Olivenol

« Salz « Pfeffer

« 3 Frohlingszwiebeln

« 1 rote Pfefferschote

» 1 rote Zwiebel

« 4 frische Feigen

* 50 ml Aceto balsamico
* 30 g Honig

* 150 g Ziegenfrischkase

1. SUBKartoffeln schalen, waschen und in pommesgroRe Stifte
(ca. 1 cm dick und ca. 6 cm lang) schneiden. SuRKkartoffeln in
einer Schussel mit 2 El Olivendl vermischen, kraftig mit Salz und
Pfeffer wUrzen und auf einem mit Backpapier belegten Back-
blech verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) auf der mittleren Schiene ca. 25 Minuten backen.

2.Inzwischen Fruhlingszwiebeln und Pfefferschote putzen,
waschen. Das Hellgrune und WeiRke der Fruhlingszwiebeln
grob schneiden. Pfefferschote und rote Zwiebel in feine Ringe
schneiden. Feigen waschen, putzen, vierteln.

3.Restliches Ol (2 El) in einer Pfanne erhitzen. Fruhlingszwiebeln,
rote Zwiebeln und Pfefferschoten darin 2 Minuten anbraten, aus
der Pfanne nehmen und unter die SuBkartoffeln mischen. Essig,
Honig und 100 ml Wasser in die Pfanne geben und unter Ruhren
offen bei starker Hitze leicht samig einkochen.

4. SURkartoffeln, Zwiebelgemuse, Feigen und Ziegenkase
anrichten. Mit der Balsamico-Sauce betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 13 g E, 32 g F, 105 g KH = 800 kcal (3356 kJ)

Foto Seite 89

Gemuse-Kibbeh mit Dip

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 4 Portionen

« 500 g Instant-Bulgur

« 2 El gemahlener Kreuz-
kimmel

«Salz

» % El gemahlener Zimt

« 2 El edelsiBRes Paprikapulver

+1 Zwiebel (60 g)

« 1 Knoblauchzehe

« 4 El Olivendl

* 200 g TK-Suppengemuse

* 40 g Pinienkerne

« Pfeffer

« 6 El Kartoffelstarke

* 100 ml Sonnenblumenol

» 200 g Joghurt (3,5% Fett)

« %> Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« 3 Stiele Minze

1.Bulgur, KreuzkUmmel, ca. 1 El Salz, Zimt und Paprikapulver in
einer Schussel mischen. Mit 700 ml kochendem Wasser UbergieRen
und abgedeckt nach Packungsanweisung ziehen lassen.

2. Zwiebel und Knoblauch fein wurfeln. 2 El Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, TK-Suppengemuse und
Pinienkerne darin bei starker Hitze 5 Minuten anbraten. In einen
hohen RUhrbecher geben und mit dem Stabmixer grobstuckig
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

92 essen&trinken
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3.Gemuse und Starke zum Bulgur geben und alles mit den
Handen sorgfaltig verkneten. Gemuse-Bulgur mit angefeuchteten
Handen zu langlichen Roéllchen formen.

4.Sonnenblumenadl in einer Pfanne erhitzen. Rollchen darin
portionsweise ca. 8 Minuten knuprig braten. Kibbeh auf Kuchen-
papier kurz abtropfen lassen. Joghurt, etwas Salz, Pfeffer und
Zitronenschale verruhren, in ein Schalchen geben. Restliches
Olivenol (2 El) darubertraufeln. Mit Kibbeh und abgezupften
Minzblattern anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 18 g E, 32 g F, 114 g KH = 870 kcal (3645 kJ)

Foto rechts

Malabi mit Erdbeeren

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

* 500 ml Milch

« 2 El Rosenwasser (z.B. aus
orientalischem Lebensmittel-
laden, Backshop oder aus der

+ 150 ml Schlagsahne

+ 300 g Erdbeeren

« 1 Tl Bourbon-Vanillezucker
« 2 Stiele Zitronenmelisse

Apotheke) « 1 Tl fein abgeriebene
« 50 g Speisestarke Bio-Zitronenschale
* 50 g Zucker

1. 200 ml Milch, Rosenwasser und Starke in einer kleinen
Schussel verruhren.

2. Restliche Milch (300 ml), Zucker und Sahne in einen Topf
geben und aufkochen. AngerUhrte Starkemischung unter stan-
digem Ruhren zur kochenden Milch-Sahne-Mischung gieBen.
Unter weiterem Ruhren aufkochen und cremig binden lassen.

3.Malabi in 4 Dessertschalchen oder -glaser fullen, auf Zimmer-
temperatur abkUhlen lassen. AnschlieRend abgedeckt mindestens
2 Stunden kalt stellen.

4.7um Servieren Erdbeeren waschen, putzen und vierteln. Mit
Vanillezucker mischen. Zitronenmelisseblatter von den Stielen
abzupfen. Marinierte Erdbeeren auf der Malabi-Creme anrichten.
Mit Melisseblattern und Zitronenschale garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten plus Abkuhl- und Kihlzeit mindestens
2:30 Stunden

PRO PORTION 5 g E, 16 g F, 36 g KH = 323 kcal (1353 kJ)

»Rosenwasser, das
duftige Destillat aus
Rosenol, zaubert an
simple Desserts eine

raffinierte Note.«

»e&t«-Profi-Tipp

Rezept u. Foodstyling: Vladlen Gordiyenko, Foto u. Styling: Thorsten Suedfels, Styling u. Requisite: Aylene Beutin / Blueberry Food Studios






SALAT

Jetzt wird’s

s ~ Diesalat-Saison ist erdffnet:
~ Knackig und cremigim
Asia-Format, fruchtig-beerig
mit Feta, herzhaft-siifS zu
Getreide oder mediterran

r o - angehaucht mit Pasta - vier
Varianten, die Lust auf den
Friihling machen




Turkischer
Nudelsalat

Pasta im Reiskleid kombinieren wir mit
Gurke, Tomate und Paprika. So schmeckt
~ der Sommer. Rezept Seite 99
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Ble Beeren smd los und machen SICh
. prachtig im Oppigen Grun. Dazu gibt’s
' Honig-gratinierten Feta Rezept Seite 99
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Chinakohlsalat
mit Erdnuss-Dressing.

Rohkost aus Fernost, die knackt, erfrischt "
und alle mit nussig-cremigem Dressing

begeistert. Rezept Seite 99




Gurken-
Melonen-5alat

Leicht sOBlich, schon frisch, und die
gekochten Dinkelkérner sattigen mit
Biss. Lasst sich auch gut mitnehmen

Gurken-Melonen-Salat

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 2 Portionen
» 80 g Dinkelkorner « Salz * 2 Tl Honig

« 1 Bio-Salatgurke « 4 El Zitronensaft
* 600 g Charantais-Melone « Chiliflocken
« 6 Stiele Minze « 4 El Olivenél

« 1 Bund glatte Petersilie

1. Dinkel im Sieb kalt abspulen und nach Packungsan-
weisung in kochendem Salzwasser ca. 45 Minuten garen.
AbgieRen, abschrecken und gut abtropfen lassen.

2. Inzwischen Gurke waschen, trocken tupfen. Gurke streifig
schalen, Iangs halbieren und in grobe Stucke schneiden.
Melone vierteln, mit einem Loffel entkernen, schalen und
ebenfalls in Stucke schneiden. Minz- und Petersilienblatter
von den Stielen abzupfen und fein hacken.

3.Dinkel mit Salz, Honig, Zitronensaft und Chiliflocken
kraftig wirzen, 10 Minuten durchziehen lassen. Ol, Gurken-
und Melonenstucke mit den Krautern untermischen.
nochmals abschmecken. In Schusseln anrichten, servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten plus Garzeit 45 Minuten
PRO PORTION 10 g E, 21 g F, 58 g KH = 485 kcal (2028 kJ)




Foto Seite 94/95

Turkischer
Nudelsalat

* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 4 Portionen

» 100 g Kritharaki-Nudeln « 1 Bund glatte Petersilie

« 1 Knoblauchzehe « 6 Stiele Dill

«Salz « 2 Tomaten « 1 Rdmersalatherz

« 1 Bio-Salatgurke « 2 El WeiBweinessig

« 1 rote Zwiebel « 2 Tl Sumach (ersatzweise
« 2 hellgrine Spitzpaprika 1 El Essig)

« 1 rote Chilischote « Pfeffer « 4 El Olivenol

1. Nudeln mit geschalter Knoblauchzehe nach Packungs-
anweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen, an-
schlieBend etwas abkuhlen lassen.

2.Tomaten waschen, halbieren und entkernen, das Innere

in einen Ruhrbecher geben. Tomatenhalften fein wurfeln.

Gurke waschen, trocken tupfen. Gurke halbieren, entkernen,
die Halften fein wurfeln. Zwiebel fein wurfeln. Spitzpaprika
putzen, waschen, entkernen und fein wurfeln.

3. Chilischote waschen, putzen, entkernen und sehr fein
hacken. Petersilienblatter und Dillspitzen von den Stielen
abzupfen und fein schneiden. Salat putzen, waschen,
trocken schleudern und in sehr feine Streifen schneiden.
Alle Zutaten in einer Schussel mischen.

4. Essig, Sumach, 3 El Wasser, Salz, Pfeffer, Olivendl und
Knoblauchzehe (von den Nudeln) in den Ruhrbecher

zum Tomateninneren geben, fein purieren und unter den
Salat mischen. 20 Minuten ziehen lassen. Eventuell kraftig
nachwdurzen. In Schusseln anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 5 g E, 11 g F, 23 g KH = 225 kcal (945 kJ)

Foto Seite 96

Beeren-Rucola-Salat

mit gegrilltem Feta
* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 7 El Olivenél « 125 g Rote Johannisbeeren

* 400 g Feta-Kase
« 2 Tl Honig

» 125 g Erdbeeren
* 125 g Himbeeren

« 2 El Essig

« Salz « Pfeffer

« 100 g Rucola

« % Baguette-Brot

1.1 El Ol in eine Auflaufform geben. Feta trocken tupfen,
auf das Ol setzen, mit 1 El Ol und 1 Tl Honig betraufeln.

2. Erdbeeren waschen, putzen und je nach GréBe halbieren
oder vierteln. Himbeeren verlesen, Johannisbeeren waschen
und abtropfen lassen, anschlieRend die Beeren am besten
mit einer Gabel von den Rispen streifen.

3.Die Halfte der Erdbeeren, Essig, Salz, Pfeffer, restlichen
Honig (1 TI) und restliches Ol (5 El) in einem hohen Gefar
mit dem Stabmixer purieren. Rucola verlesen, waschen
und trocken schleudern.

4. Feta unter dem vorgeheizten Backofengrill bei 240 Grad
auf der obersten Schiene ca. 8 Minuten (@am besten nach
Sicht) hellbraun grillen.

5. Rucola mit den restlichen Beeren und der Halfte vom
Dressing in einer Schussel mischen und auf Tellern
anrichten. Feta am besten mit einem Pfannenwender
aus der Form heben und auf den Salat setzen. Salat mit
restlichem Dressing betraufeln. Mit Baguette servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 39 g F, 23 g KH = 541 kcal (2266 kJ)

*: Foto Seite 97

Chinakohlsalat
mit Erdnuss-Dressing

*EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL,
VEGAN

FUr 4 Portionen

« % Chinakohl (400 g)

« 1 rote Paprikaschote
« 4 FrOhlingszwiebeln
« 200 g Mohren

« 1 Knoblauchzehe

« 25 g frischer Ingwer
« 3 El Sojasauce

« 2 El Ahornsirup

« 5 El Limettensaft

« 1 El cremige Erdnuss-
butter « % Tl Chiliflocken

* 4 El Sesamdl « Salz

« 30 g gerostete gesalzene
Erdnusskerne

1. Chinakohl vierteln, putzen und die Viertel in sehr dinne
Streifen schneiden. Paprika putzen, waschen und in feine
Streifen schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen,
das WeiRe und das Hellgrune in dunne Ringe schneiden.
Mohren schalen, grob raspeln. Das Gemuse (bis auf etwas
Fruhlingszwiebelgrun) vermischen.

2.Knoblauch und Ingwer schalen und grob schneiden.

Mit Sojasauce, Ahornsirup, Limettensaft und 4 EI Wasser
im Blitzhacker sehr fein mixen. Erdnussbutter, Chiliflocken
und Ol zugeben und nochmals kurz mixen. Dressing
eventuell mit Salz nachwurzen.

3. Dressing Uber das Gemuse geben, alles gut mischen und
20 Minuten durchziehen lassen. Erdnusse grob hacken.
Salat eventuell nachwurzen, mit Erdnussen und restlichem
Fruhlingszwiebelgrun bestreuen und servieren. Dazu
passt gegrillter Tofu.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 6 g E, 18 g F, 15 g KH = 261 kcal (1094 kJ)

. -gg e -
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8 EINKEHREN

‘Unternehmerinnen zu F Kaffee und
uchen, ser n poch der anderen Art
und haben einen Ort geschaffen, der nicht nur
Veganerinnen schmeckt

In der Dresdner Neusta ' 1den zwei junge
s




Text: Inken Baberg; Foto LINKE SEITE: Elisabeth Robock/Oehyvind Photography. Fotos DIESE SEITE: Alice Maier/Lichtvoll Fotographie (2), Elisabeth Robock/Oehyvind Photography (3)

ZEITENWENDE

Dieses Ladchen im Bischofsweg 28 war schon so caninll ...'.':'j
manchem eine Heimstatt: Zu DDR-Zeiten hielt dort g % AR
ein ,Hol fix“ SUBwaren und Molkereiprodukte vor, LR
es folgten ein Fotostudio, eine Zeit des Leerstands Rl
und schlieBlich ,Fraulein Lecker®. Als das den
Café-Betrieb in der Dresdner Neustadt einstellte,
ergriffen Anne Neumeister und Rosalie Maier
ihre Chance und er6ffneten im Marz 2024 das
,Vlora&Vauna“. Seither kann man im Bischofsweg
donnerstags bis montags mit veganem Egg
Benedict oder Cookie-Dough-0ats in den Tag 1 Fischfreundlich: ,Karottenlaxx*-
starten, sich mit Tomate-Nozzarella-Hausbrot oder Brot mit Sprossen, Salat und
.Laxx“-Bagel starken, zur Donauwelle und anderem Krautern 2 Gesellig: Rosalie Maier
hausgemachten veganen, teils glutenfreien Kuchen (rechts) pausiert mit Cacilia aus
Matcha-Latte nippen und in hibsch wohnlichem Ihrem Mitarbeiterteam am Tisch
Ambiente bei Folgegetranken (heiR und kalt; mit vor dem Café 3 Aromatisch: an-

2 e o gebratener Spitzkohl mit fer-
Alkohol l{nd ohne) ein, zwei Stungghen vertrédeln — mentiertem Kraut 4 Wohnlich:
auch dafur steht das doppelte ,V* im Namen des Lichte Farben und skandinavi-
Cafés, das die beiden Jungunternehmerinnen mit sches Mobiliar bestimmen den
dem Anspruch fUhren: ,Vertraglichkeit gegenuber Innenbereich 5 Verlockend:

Pflanzen und Tieren." https://vlora-vauna.de veganer Peanut- und Himbeer-
kuchen zum HeiRgetrank
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Erdbeer-Muffins

Wir sind frisch verknallt in unsere Kleinen mit
Zitronenmelisse im Zuckerguss. Rezept Seite 108
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Quarkcreme mit

Erdbeeren u
* Schoko-Crum

Auf dem frisch-verscharften Kompott mit Ginger
Beer geht's cremig und crunchy zu. Rezept Seite 108

€
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- Mit fertigem Murbeteig gelingt dieses Schmuckstick
anz einfach und sieht dabei verfUhrerisch aus.
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Spaghetti-Eis

Die Schlange an der Eisdiele lassen wir getrost hinter
uns. Sowohl Zutaten als auch Equipment gehdren ins
Gefrierfach, dann kann man sich Uber den selbst
gemachten Klassiker so richtig freuen. Rezept Seite 111

ot 3]




Erdbeer-
Blechkuchen

Vom ersten Erdbeerkuchen der Saison kann man nie
genug haben. Da lohnt sich gleich ein ganzes Blech.
Rezept Seite 111 s




Foto Seite 103

Erdbeer-Muffins

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 12 Stuck

« 250 g Erdbeeren « 1 Tl fein abgeriebene

« 1 Stiel Zitronenmelisse Bio-Zitronenschale

« 250 g Mehl * 125 ml Milch plus 2 El for

« 2 Tl Weinsteinbackpulver den Guss 125 g Joghurt
«Salz » 180 g Puderzucker

« 120 g Zucker « 2 El Zitronensaft

2 Eier (KI. M) AuBerdem: 12er-Muffin-Form,

« 2 Tl Vanillezucker 12 Muffin-Papierférmchen

1.Die Mulden einer 12er-Muffin-Backform mit Papierformchen
auslegen. Erdbeeren waschen, putzen und 1 cm gro wurfeln.
Zitronenmelisseblattchen abzupfen, fein hacken, kuhl stellen.

2. In einer Schussel Mehl, Backpulver, 1 Prise Salz und 60 g Zucker
sorgfaltig mischen. In einer weiteren Schussel Eier, restlichen
Zucker (60 g), Vanillezucker und Zitronenschale mit dem Schnee-
besen sorgfaltig verruhren. 125 ml Milch und Joghurt nachein-
ander einrthren. Mehlmischung nach und nach mit den Quirlen
des HandrUhrers auf niedriger Stufe vorsichtig unter die Eimasse
ruhren, sodass der Teig gerade eben vermischt ist.

3.Den Teig mit einem Loffel etwa zwei Drittel hoch in die
Formchen fullen. Erdbeeren darUbergeben und mit den Handen
leicht andrucken. Muffins im vorgeheizten Backofen bei

200 Grad (Umluft nicht empfehlenswert) auf einem Rost auf
der untersten Schiene 25 Minuten goldbraun backen.

4. Muffins herausnehmen, kurz abkUhlen lassen, aus der Form
nehmen und vollstandig auskuhlen lassen.

5. FUr den Guss Puderzucker, restliche Milch (2 El), Zitronensaft
und Zitronenmelisse in einer Schussel zu einer dickflussigen Glasur
verruhren. Muffins damit bestreichen und trocknen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten plus AbkUhl- und Trockenzeit
PRO STUCK 4 g E, 2 g F, 46 g KH = 227 kcal (952 kJ)

Foto Seite 104

.~ Quarkcreme mit Erdbeeren
und Schoko-Crumble

e
o

"“'\: * EINFACH, GUT VORZUBEREITEN
| £
im — FUr 4—6 Portionen
* 500 g Erdbeeren * 80 ml Schlagsahne
+ 100 ml Ginger Beer * 50 g Puderzucker
« 2 El Honig * 40 g Backkakao
« 1 El Speisestarke * 150 g Mehl
« 1 Vanilleschote * 90 g Zucker
* 400 g Speisequark » 70 g Butter

(40% Fett)

1.Erdbeeren waschen, putzen, 8 davon beiseitelegen. Restliche
Erdbeeren klein schneiden und in einem Topf mit Ginger Beer
und Honig einmal aufkochen. Speisestarke in etwas kaltem Wasser
auflésen, unter die Erdbeeren ruhren und nochmals aufkochen.
Vom Herd ziehen und abkUhlen lassen.

108 essen&trinken veggie

2. Vanilleschote langs einschneiden und das Mark herauskratzen.
Quark, Sahne, Vanillemark und Puderzucker mit dem Schneebe-
senaufsatz des HandrUhrers cremig ruhren. Kohl stellen.

3. Inzwischen Kakao, Mehl, Zucker und Butter in einer Schussel
mit den Handen zu Streuseln verkneten und auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 15 Minuten backen. Herausnehmen und abkuhlen lassen.

4. Erdbeerkompott, Sahnequark und Streusel in vorgekuhlte
Glaser schichten. Restliche Erdbeeren halbieren oder in Scheiben
schneiden und darauf anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Abkuhl- und Kihizeiten
PRO PORTION (bei 6) 12 gE, 23 g F, 57 g KH = 503 kcal (2107 kJ)
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| Erdbeer-Tarte

L ’- * EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

ﬁ\ f\‘ FUr 12 Stucke

« 1 PK. MUrbeteig (300 g;
z.B. Quiche- und Tarte-Teig
von Tante Fanny; KUhlregal)
« Butter zum Fetten der Form
« 1 Vanilleschote
« 1 PKk. Vanillepuddingpulver
* 80 g Zucker « 500 ml Milch

+ 500 g Erdbeeren

« 1 Pk. roter Tortenguss

« 30 g grune Pistazienkerne
(fein gehackt)

AuBerdem: Tarte-Form

(24 cm Q)

1. Tarte-Form fetten, den Teig entrollen, in die Form legen,

den Teig leicht andrucken und die Rander hochziehen. Den Teig
mehrfach mit einer Gabel einstechen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 25 Minuten backen und abkuhlen lassen.

2.Inzwischen Vanilleschote langs einschneiden und das Mark
herauskratzen. Vanillepudding nach Packungsanweisung

mit 40 g Zucker, Vanillemark und Milch zubereiten. Pudding
mit 10 g Zucker bestreuen, damit sich keine Haut bildet, und
abkuUhlen lassen.

3. Erdbeeren waschen, putzen und in dunne Scheiben schneiden.
Pudding gleichmaRig auf dem Tarte-Boden verteilen, mit Erdbeer-
scheiben belegen. Tortenguss mit restlichem Zucker (30 g) nach
Packungsanweisung zubereiten, gleichmaRig auf den Erdbeeren
verteilen, mit gehackten Pistazien bestreuen und 1 Stunde kuhl
stellen. Dazu passt Schlagsahne.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Abkuhlzeit plus Kuhlzeit 1 Stunde
PRO STUCK 3 g E, 9 g F, 26 g KH = 205 kcal (860 kJ)



Erdbeer-Kokos-
Tiramisu

Wir haben den italienischen Klassiker mit
Kokos und Erdbeeren aufgefrischt. Macht
rundum glicklich. Rezept Seite 111

Rezept u. Foodstyling: Raik Frenzel, Foto u. Styling: Denise Gorenc / Blueberry Food Studios



Tipp: Statt mit Joghurt
lasst sich das Eis auch
mit saurer Sahne oder
griechischem Joghurt
zubereiten.

7

Erdbeer-Bananen-Blitzeis

Wir lassen uns gern mit natUrlicher SuRe verfUhren. Vor allem wenn'’s so
unglaublich schnell geht. Rezept rechts




LINKE SEITE Rezept u. Foodstyling: Tobias Haas, Foto u. Styling: Denise Gorenc / Blueberry Food Studios
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Spaghetti-Eis

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

4 - FUr 4 Portionen

* 100 g weiBe Schokolade
* 350 g Erdbeeren

« 2 El Puderzucker

« 1 Tl Zitronensaft

» 150 ml Schlagsahne

+ 400 g Vanilleeis

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

AuBerdem: Kartoffelpresse

1. Kartoffelpresse und 4 Servierschalen ca. 1 Stunde vor der
Eiszubereitung ins Gefrierfach stellen. WeiRe Schokolade in den
KUhlschrank legen. Erdbeeren waschen, putzen, klein schneiden.

2. Erdbeeren, Puderzucker und Zitronensaft in einem hohen
GefaR mit dem Stabmixer purieren, kalt stellen. Sahne steif
schlagen und auf die vorgekuhlten Servierschalen verteilen.

3. Pro Portion 2 Kugeln Eis (100 g) in die Kartoffelpresse geben
und in die Schusseln auf die Sahne drucken (eventuell das Eis
etwas antauen lassen).

4.Spaghetti-Eis mit Erdbeersauce UbergielRen, weile Schokolade
auf einer Kuchenreibe daruberraspeln und mit Zitronenschale
bestreuen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus KUhlzeit ca. 1 Stunde
PROPORTION 5 g E, 27 g F, 56 g KH = 509 kcal (2127 kJ)
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Erdbeer-Blechkuchen

* EINFACH

FUr 20 Stucke

« 280 g Butter (weich) « 2 PK. Vanillepuddingpulver

« 260 g Zucker « 1 kg Erdbeeren

* 4 Eier (KI. M) « 2 Pk. roter Tortenguss
* 350 g Mehl « 500 ml roter Fruchtsaft
1 Prise Salz (z.B. Erdbeersaft)

« 1 Pk. Weinsteinbackpulver AuBerdem: Backblech

* 1| Milch (40x35 cm)

1. Butter und 180 g Zucker in einer Schussel mit den Quirlen des
HandrUhrers schaumig rUhren. Eier einzeln nach und nach
zugeben und unterrthren. Mehl mit Salz und Backpulver mischen
und abwechselnd mit 100 ml Milch unter die Ei-Masse ruhren.

2. Teig auf einem mit Backpapier belegten Backblech gleichmagig
verstreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft
160 Grad) auf der 2. Schiene von unten 25 Minuten backen.

3. Inzwischen fUr den Belag Pudding mit restlicher Milch (900 ml)
und restlichem Zucker (80 g) nach Packungsanweisung zu-
bereiten. Mit etwas Backpapier oder Klarsichfolie direkt auf der
Oberflache abdecken und leicht abkuhlen lassen. Erdbeeren
waschen, putzen und vierteln. Pudding gleichmaBig auf dem
abgekUhlten Boden verteilen und mit den Erdbeeren belegen.

4. Tortenguss mit dem Fruchtsaft nach Packungsanweisung
zubereiten und mit einem Loffel auf den Erdbeeren verteilen.
Auskuhlen lassen und in Stucken servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten plus Abkuhlzeit
PRO STUCK (bei 20) 5 g E, 14 g F, 35 g KH = 298 kcal (1250 kJ)

o Foto Seite 109
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=-. Erdbeer-Kokos-Tiramisu
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 6 Portionen

+ 600 g Erdbeeren
« 70 ml Orangensaft
» 4 El Kokoslikér
(z.B. Batida de C6co)
« 1 Vanilleschote
« 400 g Mascarpone

* 50 g Zucker

« 2 El Zitronensaft

* 50 g Kokosraspel

+ 150 ml Schlagsahne
» 100 g Loffelbiskuits

1. Erdbeeren waschen, putzen. 200 g Erdbeeren mit Orangensaft
und Likor in ein hohes GefaB geben und mit dem Stabmixer

fein purieren. 300 g Erdbeeren in 1,5 cm groRe Wurfel schneiden.
Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark herauskratzen.

2. Vanillemark, Mascarpone, Zucker und Zitronensaft glatt rohren.
25 g Kokosraspel und gewdurfelte Erdbeeren vorsichtig unter-
heben. Sahne steif schlagen und ebenfalls vorsichtig unterheben.

3. Loffelbiskuits zerbrechen und die Halfte davon auf 6 Glaser
verteilen. AnschlieBend erst die halbe Menge des Erdbeerpurees
daraufgeben, schlieBlich die halbe Menge der Creme daruber-
geben und verstreichen. Mit einer weiteren Schichtung aus
Biskuits, ErdbeerpUree und Creme abschlieen, glatt streichen.
Mindestens 3 Stunden kalt stellen.

4.Kurz vor dem Servieren restliche Erdbeeren (100 g) in dunne
Scheiben schneiden, auf das Tiramisu geben, mit den restlichen
Kokosraspeln (25 g) bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus KUhlzeit mindestens 3 Stunden
PRO PORTION 6 g E, 41 g F, 33 g KH = 556 kcal (2328 kJ)

Foto links

Erdbeer-Bananen-Blitzeis
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 3 Bananen
+ 500 g Erdbeeren

» 200 g Joghurt (3,5% Fett)
2 El Honig

1.Bananen schalen, in 1 cm dicke Scheiben schneiden und auf
einem Teller mit Klarsichtfolie bedeckt mindestens 2 Stunden in
den Gefrierschrank stellen. Erdbeeren waschen, putzen, halbieren,
400 g abwiegen und ebenfalls ca. 2 Stunden abgedeckt ins
Gefrierfach stellen. Den Joghurt 1 Stunde ins Gefrierfach stellen.

2.Bananen, Erdbeeren, Joghurt und Honig in ein hohes Gefalk
geben und mit dem Stabmixer auf hochster Stufe purieren, dabei
zwischendurch immer wieder stoppen, um die obere Schicht

mit einem Gummispatel nach unten zu schieben. Eis-Masse mit
Klarsichtfolie abdecken und 30 Minuten einfrieren.

3. Aus der Eis-Masse mit einem Essloffel Nocken formen und mit
den restlichen Erdbeeren anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten plus Gefrierzeiten mindestens 2:30 Stunden
PRO PORTION 4 gE,2 g F, 28 g KH = 162 kcal (679 kJ)
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REZEPT-
VERZEICHNIS

VEGETARISCH

Auberginenfacher alla Auberginen-Kartoffel- Auberginen mit
caprese Seite 50 Auflauf Seite 49 Veggie-HacK Seite 91

g

Beeren-Rucola-Salat
mit Feta Seite 99

Crispy-Cheese-Kunafa, Drei-Kase-Pizza
Tomatensalat Seite 26  Seite 81

Flammkuchen mit
Spinat Seite 78

Falafeln mit Gurken-
Kokos-Salat Seite 56

Fenchel, gebackener,
mit Feta Seite 44

Kartoffelballchen auf
Caesar Salad Seite 24

Gurken-Melonen-
Salat Seite 98

GemuUse-Kibbeh mit
Dip Seite 92

Alle Rezepte im Uberblick

Spargel-Risotto
Seite 68

Samosas mit
Gurkensalat Seite 24

Sabich mit Blumen-
kohl und Ei Seite 91

SuBKkartoffel-Kumpir
mit Topping Seite 20

SuBkartoffeln, Feigen  Tomaten-Focaccia
und Kase Seite 92 Seite 81

Zitronen-Linguine mit  Zucchini-Flamm-
Pistazien Seite 49 kuchen Seite 83

Bohnen-Kokos-Pfanne Bohnen-Tomaten-
Seite 50 Salat Seite 44

Chinakohlsalat mit
Nuss-Dressing Seite 99

Kartoffelsalat,
Frankfurter Seite 58

Knusper-Tacos mit Kohlrabischnitzel mit
Veggie-Hack Seite 23  Gurkensalat Seite 71

Erbsen-Focaccia mit
Tomaten Seite 83

Curry mit Limetten-
Reis Seite 55

Frohlings-Minestrone
Seite 73

Pide mit Schafskase

Ofengemuse mit
Krauterquark Seite 73 und Joghurt Seite 78 Tofu Seite 56

Rosmarin-Zitronen-

112 essen&trinken
veggie

GemuUseeintopf mit Kartoffel-Spitzkohl-
Basilikum-0lI Seite 35 Salat Seite 37

Knoblauch-Pilze mit
Kartoffelbrot Seite 36



Nudelsalat, turkischer
Seite 99

Korma mit Blumen-
kohl-Wings Seite 17

Paprikagulasch,
veganes Seite 36

Pilz-Pflanzerl mit
Schmorgurke Seite 35

Peanut-Pasta mit Tofu
Seite 25

Reissalat, crispy, mit
Crunch Seite 17

Sellerieschnitzel mit
Kartoffelsalat Seite 37

Wok-GemUsepfanne
Seite 73

Sommergemuse-
Brot-Salat Seite 50

Erdbeer-Kokos-
Tiramisu Seite 11

Erdbeer-Blechkuchen
Seite 11

Erdbeer-Bananen-

Blitzeis Seite 11

Erdbeer-Muffins

Erdbeer-Tarte Malabi mit Erdbeeren
Seite 108 Seite 108 Seite 92
) p—

s il

Quarkcreme mit
Erdbeeren Seite 108

@
A

Spaghetti-Eis
Seite 111

Mango-Drachenfrucht-
Smoothie Seite 114

Alphabetisches Rezeptverzeichnis

A Auberginenfacher alla caprese *50
Auberginen-Kartoffel-Auflauf. * 49
Auberginen mit Veggie-Hack *91

B Beeren-Rucola-Salat mit gegrilltem Feta *99
Bohnen-Kokos-Pfanne *50
Bohnen-Tomaten-Salat, bunter. * 44

€ Chinakohlsalat mit Erdnuss-Dressing * 99
Crispy-Cheese-Kunafa mit Tomatensalat * 26
Curry, grones, mit Limetten-Reis * 55

D Drei-Kase-Pizza *81

E Erbsen-Focaccia mit Tomaten und Harissa * 83
Erdbeer-Bananen-Blitzeis *111
Erdbeer-Blechkuchen *111
Erdbeer-Kokos-Tiramisu *111
Erdbeer-Muffins * 108
Erdbeer-Tarte *108

F Falafeln, grine, mit Gurken-Kokos-Salat * 56
Fenchel, gebackener, mit Feta * 44
Flammkuchen mit Hummus, Spinat und Feta *78
FrUhlings-Minestrone *73

G GemuUseeintopf mit Thai-Basilikum-0l *35
Gemuse-Kibbeh mit Dip *92
Gurken-Melonen-Salat *98

K Kartoffelballchen auf Caesar Salad *x 24
Kartoffelsalat, Frankfurter. *58
Kartoffel-Spitzkohl-Salat mit Reispapier-Crunch * 37
Knoblauch-Pilze mit hausgebackenem Kartoffelbrot * * 36
Knusper-Tacos mit Veggie-Hack *23

Kohlrabischnitzel mit Kartoffelpuree und Gurkensalat............. *71

Korma mit knusprigen Blumenkohl-Wings *17
M Malabi mit Erdbeeren *92
Mango-Drachenfrucht-Smoothie mit Kiwi *114
N Nudelsalat, torkischer * 99
0 Ofengemuse mit Krauterquark *73
P Paprikagulasch, veganes * 36
Peanut-Pasta mit Tofu-Wurfeln * 25
Pide, turkische, mit Schafskase und Minzjoghurt.............. *78
Pilz-Pflanzerl, vegane, mit Schmorgurkengemuse * 35
Q Quarkcreme mit Erdbeeren und Schoko-Crumble.................. * 108
R Reissalat, crispy, mit Erdnuss-Crunch *17
Rosmarin-Zitronen-Tofu *56
S Sabich mit ger6stetem Blumenkohl und Ei *91
Samosas mit Gurken-Radieschen-Salat *x 24
Sellerieschnitzel mit Kartoffelsalat * 37
Sommergemuse-Brot-Salat * 50
Spaghetti-Eis. *111
Spargel-Risotto *68
SuRkartoffel-Kumpir mit Kicherbsen-Topping *20
SuRkartoffeln, gebackene, mit Feigen und Ziegenkdse....................... *92
T Tomaten-Focaccia *81
W Wok-GemuUsepfanne *73
Z Zitronen-Linguine mit Pistazien-Crunch * 49
Zucchini-Flammkuchen * 83

SCHWIERIGKEITSGRAD:
* EINFACH * * MITTELSCHWER * * * ANSPRUCHSVOLL

VEGAN
UNSER TITELREZEPT
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SUSSES
ENDE

__CLUB
ROPICANA

Im Liegestuhl unter Palmen sitzend —
mit diesem Drink schliirfen wir uns ganz
entspannt Richtung Urlaub

P

Schmeckt
Kindern

vy
~ Das chhg"leisc/; der pm/cen
Dmcheg‘rucht ist knallig und

schmec t Vmc/: exotz’sc/)er Beere
114 essen&trinken veggie

Mango-Drachenfrucht-

Smoothie mit Kiwi
* EINFACH, VEGAN

FUr 4 Glaser (a ca. 200 ml Inhalt)

. 2 Bananen

« 1 Bio-Limette

« 1 Drachenfrucht (ca. 350 g, mit pink
Fruchtfleisch)

« 280 g Kokosjoghurt

* 2 Kiwis

« 1 Orange

« 1 Mango

« evtl. 4 Scheiben Drachenfrucht (mit weiBem
Fruchtfleisch) zum Garnieren

1.Bananen schalen, in Scheiben schneiden, in
einem Gefrierbeutel ca. 1 Stunde einfrieren.

2. Limette heiB waschen, trocken reiben und
halbieren. Eine Halfte fUr die Garnierung in
dunne Scheiben schneiden. Restliche Halfte
auspressen (4 El). Drachenfrucht waschen,
langs halbieren, Fruchtfleisch mit einem Loffel
herauskratzen. Fruchtfleisch mit tiefgefrore-
nen Bananen in einem hohen GefaR mit dem
Stabmixer cremig purieren. Mit 2 El Limetten-
saft abschmecken und in 4 hohe Glaser fullen.

3.2 El Limettensaft mit Kokosjoghurt glatt
ruhren. Kiwis schalen, in dunne Scheiben
schneiden, Scheiben halbieren und innen an
den Rand der Glaser legen. Kokosjoghurt
darauf verteilen.

4. Orange halbieren und den Saft auspressen
(ergibt etwa 150 ml). Mango schalen, das
Fruchtfleisch vom Stein schneiden, wurfeln
und mit dem Orangensaft glatt purieren.

Auf den Kokosjoghurt in die Glaser einfullen.
Mit Limettenscheiben und nach Belieben mit
Drachenfruchtscheiben (mit weiBRem Frucht-
fleisch) garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Gefrierzeit
1 Stunde
PRO GLAS 3 gE, 6 gF, 36 g KH = 249 kcal (1042 kJ)

Tipp Der Smoothie kann nach Belieben und
SUBe der Fruchte mit KokosblUtenzucker
gesuBt werden.

ic / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: EIisa.'n Herze'
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Die besten Obstkuchen

Freuen Sie sich auf kdstliche Obstkuchen fur Ihre
Kaffeetafel. Ob Klassiker wie von Oma oder
Fruchtiges vom Blech; Muffins und Tartelettes
oder Torten und Tartes — in unserem neuen
Kompakt ,,Obstkuchen” ist fir jeden Geschmack
etwas dabei.

Jetzt im Handel
oder bestellen unter:
www.landlust.de/sonderhefte

Fotos: Manuela Ruther (2), Vanessa Jansen, Amalija Anderson
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Buttriges

Austernpilz-Gyros
ohne Butter?

Ganz einfach, mit Eleplant, der leckersten Butter-Alternative, mit der du alles
machen kannst, was du auch mit Butter machen konntest.
Und dann keinen Unterschied bemerkst.

75 % Nachhaltiger, 100 % Geschmack.

Rezept auf eleplant.de






