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Alle Rezepte wurden mit größtmöglicher Sorgfalt überprüft, nachgekocht und verkostet. Dennoch sind Fehler unvermeidbar. Wir sind für jeden Hinweis dankbar und freuen uns Go Veggie! zu verbessern und zu korrigieren.

Anmerkungen zu den Zutaten:


Ein Teelöffel entspricht 5 ml, ein Esslöffel 15 ml. Soweit nicht anders angegeben ist, wird Vollmilch verwendet. Die Angaben für Kartoffeln, Gemüse und Eier beziehen sich auf mittlere Größen. Pfeffer ist immer frisch gemahlener Pfeffer.



Kinder, ältere Menschen, Schwangere, Kranke und Rekonvaleszenten sollten auf Gerichte mit rohen oder nur leicht gegarten Eiern verzichten.








Go Veggie

Immer mehr Menschen möchten sich bewusster ernähren und entdecken die vegetarische Küche für sich.

Go Veggie! zeigt den ganzen Reichtum einer fleischlosen Küche - in der es an nichts fehlt!

Von mediterranen Genüssen über die asiatisch-orientalische Gewürzküche bis hin zu rustikaler Alpenküche und regionalen Schmankerln reicht die Vielfalt der 100 vegetarischen Rezeptideen. Weitere 20 Basisrezepte erklären die Herstellung von aromatischen Brühen und kräftigen Saucen ganz ohne Fleisch und zeigen viele Grundzubereitungsarten.

Ob schnelle Alltagsküche oder raffinierte Rezepte für Gäste: alles wird Schritt für Schritt verständlich erklärt, die zahlreichen Zubereitungsfotos sorgen dafür, dass jedes Rezept auch Kochanfängern gelingt. 

Alle Gerichte sind Kombinationen von viel frischem Gemüse, mit Kohlehydraten und den so wichtigen pflanzlichen Proteinen aus Nüssen, Hülsenfrüchten, Milchprodukten und Eiern - so gut schmeckt gesund! Mit Go Veggie! erlernen Sie auch, wie die Portein-Lieferanten Tofu, Seitan und Tempeh köstlich zubereitet werden.




Go Veggie! - so einfach und kreativ kann vegetarische Küche sein kann.
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Spaghettini mit Beluga Linsen und Zuckerschoten in Grogonzola-Rahm
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Mozzarella aus dem Ofen auf Paprika-Gemüse
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Paprika mit Stampfkartoffeln und Pinienkern-Olivenbutter
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Safran-Bouillongemüse mit Pesto Verde und Crème fraîche

*4 Personen 30 Minuten



[image: Safran-Bouillongemüse mit Pesto Verde und Crème fraîche]






Zutaten






[image: ]

600 g festkochende Kartoffeln

400 g Bundmöhren

1/2 Stange Porree

100 g Crème fraîche

2-3 EL Pesto Verde oder gekauftes Basilikumpesto

40 g Pinienkerne

1 Msp. Safran

600 ml Gemüsebrühe

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
600 g festkochende Kartoffeln schälen, längs vierteln. 20 Minuten in Salzwasser kochen. 400 g Bundmöhren schälen, längs halbieren und in Stücke schneiden. 600 ml Gemüsebrühe mit 1 Messerspitze Safran in einem Topf aufkochen. Die Möhren darin 10 Minuten garen. 1/2 Stange Porree schräg in Scheiben schneiden. Zugeben und weitere 5 Minuten garen.





[image: ]
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. 100 g Crème fraîche leicht salzen. Die gekochten Kartoffeln zum gegarten Gemüse geben. Bouillongemüse mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Auf vorgewärmte tiefe Teller verteilen. Mit 2-3 El Pesto Verde und etwas Crème fraîche beträufeln. Mit den Pinienkernen bestreuen. Übrige Crème fraîche dazu servieren.











Tipp





Das Bouillongemüse lässt sich mit vielen kurzgarenden Gemüsesorten je nach Saison variieren und schmeckt auch köstlich mit Kombinationen aus grünen Bohnen oder Fenchelspalten (7 Minuten Kochzeit), grünem Spargel oder Erbsen (5 Minuten), Zucchinischeiben oder Mangold (2-3 Minuten).






„Cassoulet“ von braunen Champignons und Butterbohnen mit Zitronen-Petersilien-Bröseln

**4-6 Personen 40 Minuten



[image: „Cassoulet“ von braunen Champignons und Butterbohnen mit Zitronen-Petersilien-Bröseln]






Zutaten






[image: ]

500 g braune Champignons

1 Zwiebel

800 g festkochenden Kartoffeln

1/2 Zitrone

1/2 Bund Petersilie

1 Zweige Rosmarin

2 Lorbeerblätter

1 Knoblauchzehe

1 Dose Riesenbohnen (850 g EW)

80 g Semmelbrösel

40 g Butter

1/8 l Weißwein

150 ml Gemüsebrühe

80 g Perlzwiebeln a. d. Glas

4 EL Olivenöl

5 getrocknete Tomaten

2 getrocknete Steinpilze

Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
1/2 Bund Petersilie hacken. Schale von 1/2 Zitrone fein abreiben. 40 g Butter in einer Pfanne schmelzen. 80 g Semmelbrösel darin goldbraun rösten. Petersilie und Zitronenabrieb untermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Beiseite stellen. Kartoffeln schälen und in kochendem Salzwasser bissfest garen.





[image: ]
1 Zwiebel in Streifen schneiden. 500 g braune Champignons halbieren. 4 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Champignons darin goldbraun braten. Eventuell austretendes Wasser verdampfen lassen und weiterbraten. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 5 getrocknete Tomaten klein schneiden. 2 getrocknete Steinpilze klein schneiden. Alles mit 2 Lorbeerblättern und 1 Zweig Rosmarin zugeben. Unterrühren.





[image: ]
1 Dose Riesenbohnen abgießen, abtropfen lassen und zugeben. Unterrühren. Mit 1/8 l Weißwein ablöschen. Aufkochen. 80 g Perlzwiebeln unterrühren. 150 ml Brühe zugeben. Aufkochen. Mit Salz, einer Prise Zucker und Pfeffer würzen.





[image: ]
Alles in eine Auflaufform füllen und mit den Bröseln bedecken. Im heißen Ofen bei 240 Grad auf der 2. Schiene von unten 3-5 Minuten goldbraun gratinieren lassen. Kartoffeln abgießen und dazu servieren.











Tipp





Das "Cassoulet" lässt sich auch mit anderen Bohnensorten zubereiten. Semmelbrösel können Sie ganz leicht selbst herstellen. Entweder Sie verwenden altes Weißbrot oder Brötchen, wahlweise können Sie auch frische Toastscheiben im warmen Ofen bei 50 Grad trocknen. Das Brot dann würfeln und fein zermahlen.






Parmesan-Polenta-Schnitten mit Rote-Bete-Schalotten in Portweinjus

**4 Personen 80 Minuten



[image: Parmesan-Polenta-Schnitten mit Rote-Bete-Schalotten in Portweinjus]






Zutaten






[image: ]

600 g kleine Rote Bete á 120-150 g

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Rosmarin

2 rote Zwiebeln

30 g Butter

500 ml Milch

60 g junger Parmesan

1 Eigelb

150 g Maisgrieß-Polenta

8 EL Olivenöl

8 cl roter Portwein

150 ml Gemüsebrühe

1 TL Fenchelsaat

Pfeffer

Salz

1 TL Zucker











Zubereitung





[image: ]
600 g kleine Rote Bete à 120-150 g in Salzwasser bißfest kochen.1 Knoblauchzehe pressen und mit 500 ml Milch und 30 g Butter aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 150 g Polentagrieß mit einem Schneebesen einrühren. Unter Rühren 2 Minuten kochen.





[image: ]
60 g junger Parmesan und 1 Eigelb rasch unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Grießteig zwischen zwei Lagen Backpapier 2-3 cm dick ausrollen und komplett erkalten lassen (ca. 40 Minuten).





[image: ]
Rote Bete abgießen. Unter kaltem Wasser pellen. Die Knollen achteln. 2 rote Zwiebeln in Spalten schneiden. 4 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln darin 2 Minuten braten. Rote Bete zugeben. 1 Tl Fenchelsaat, 1 Rosmarinzweig, 1 gepresste Knoblauchzehe und 1 Tl Zucker zugeben. 1 Minute schmoren. Mit 8 cl rotem Portwein ablöschen. Aufkochen. 150 ml Gemüsebrühe zugeben. Offen dicklich einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen.





[image: ]
Den erkalteten Grießteig in Rechtecke schneiden.





[image: ]
4 El Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen und die Rauten darin von jeder Seite 2-3 Minuten goldbraun braten. Mit der Roten Bete servieren.











Tipp





Wer mag kann die Polenta auch zusätzlich mit etwas Muskat würzen, oder fein gehackte Kräuter wie Petersilie, Thymian oder Rosmarin unterrühren. Statt mit Parmesan können Sie die Polenta auch mit Pecorinokäse zubereiten.






Polenta mit Spinatgemüse und verlorenem Ei

***4 Personen 30 Minuten



[image: Polenta mit Spinatgemüse und verlorenem Ei]






Zutaten






[image: ]

600 g junger Blattspinat

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

4 Eier

40 g Gorgonzola

120 g Polenta

30 g Pinienkerne

800 ml Gemüsebrühe

4 EL Weißwein

3 EL Essig

7 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
120 g Polenta in einem beschichteten Topf in 4 El Olivenöl kurz andünsten. 4 El Weißwein und 800 ml Gemüsebrühe mit einem Schneebesen einrühren.





[image: ]
Bei mittlerer Hitze unter Rühren 15 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen. 30 g Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten.





[image: ]
600 g jungen Blattspinat waschen. Trocken schleudern. 1 Schalotte fein würfeln. 1 Knoblauchzehe fein würfeln. Schalotte und Knoblauch in 3 El Olivenöl glasig dünsten. Spinat zugeben. Spinat zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen.





[image: ]
1 l Wasser mit 3 El Essig aufkochen. Eier zuerst einzeln in geölte Tassen schlagen, dann nacheinander ins leicht siedende Wasser gleiten lassen, mit einer kleinen Kelle auffangen. Das stockende Eiweiß sollte dabei das Eigelb umhüllen. Die Eier 3-4 Minuten pochieren, anschließend vorsichtig aus dem Wasser heben und leicht salzen und pfeffern.





[image: ]
Polenta auf vorgewärmte, tiefe Teller verteilen. Abgetropften Blattspinat mittig aufsetzen und mit den verlorenen Eiern belegen. Mit Pinienkernen bestreuen und 40 g fein geschnittenen Gorgonzola darüber verteilen.











Tipp





Probieren Sie auch Polenta-Variationen: geben Sie z.B. 1 El milde Paprikapaste (Ajvar) oder 1 Tl Tomatenmark in den Polenta-Kochansatz. Nach dem Kochen können auch etwas Basilikum-Pesto, oder frisch gehackte Kräuter wie Basilikum, Petersilie oder Kerbel untergerührt werden. Statt mit Gorgonzola schmeckt dieses Gericht auch mit frisch gehobeltem Parmesan bestreut.






Ofen-Ratatouille mit rotem Quinoa und Halloumi

*2 Personen 40 Minuten



[image: Ofen-Ratatouille mit rotem Quinoa und Halloumi]






Zutaten






[image: ]

3 Paprikaschoten

1 rote Zwiebel

250 g Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe

250 g Halloumi Käse

150 g rotes Quinoa

1 Dose stückiges Tomatenragout (425 g EW)

6 EL Olivenöl

1 TL Fenchelsaat

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
3 Paprikaschoten würfeln.1 Rote Zwiebel würfeln. 250 g Kirschtomaten halbieren. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Alles in eine Auflaufform geben. Mit 1 Tl Fenchelsaat bestreuen. MIt 4 El Olivenöl beträufeln. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen. 1 Dose stückiges Tomatenragout darauf verteilen. Mit Salz würzen. Im heißen Ofen, bei 220 Grad, auf der 2. Schiene von unten 20 Minuten garen. Einmal durchrühren und weiter 10 Minuten garen.





[image: ]
150 g rotes Quinoa nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.





[image: ]
250 g Halloumikäse längs in Scheiben schneiden. 2 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Scheiben darin beidseitig goldbraun braten.





[image: ]
Ofen-Ratatouille herausnehmen und mit Quinoa und Halloumi servieren.











Tipp





Statt des roten Quinoa können Sie auch helles Quinoa verwenden, oder als Beilage Reis oder Nudeln servieren.






Fenchel-Safran-Risotto mit gebratenen Pilzen

*2-4 Personen 40 Minuten



[image: Fenchel-Safran-Risotto mit gebratenen Pilzen]






Zutaten






[image: ]

1 kleine Fenchelknolle

1 Gemüsezwiebel

400 g gemischte Pilze

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Petersilie

80 g Parmesan

200 g Risotto Reis

500 ml Gemüsebrühe

1/8 l Weißwein

6 EL Olivenöl

1 Msp. Safran, gemahlen

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1/2 Gemüsezwiebel in Streifen schneiden. Fenchel längs halbieren, den Strunk entfernen. Fenchel in feine Streifen schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Zwiebel- und Fenchelstreifen mit dem Knoblauch in 2 El Olivenöl hellbraun anschwitzen. 200 g Risotto Reis und 1 Msp. gemahlenen Safran zugeben.





[image: ]
Verrühren und mit 1/8 l Weißwein ablöschen.





[image: ]
Etwas von den insgesamt 500 ml heiße Brühe zugeben. Unter Rühren garen, bis die Flüssigkeit fast verschwunden ist, dann wieder etwas Brühe zugeben. Auf diese Weise das Risotto in 20-25 Minuten gar kochen.





[image: ]
Inzwischen 400 g gemischte Pilze putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. 1/2 Gemüsezwiebel fein würfeln. 4 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Pilze und Zwiebeln darin goldbraun braten. Eventuell austretendes Wasser einfach verdampfen lassen und weiterbraten, bis die Pilze goldbraun sind. 1/2 Bund Petersilie hacken und unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
80 g Parmesan fein reiben und unter das fertige Risotto rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit der Pilzpfanne servieren.











Tipp





Wer mag, kann das Risotto statt mit Safran auch mit 4-6 getrockneten Steinpilzen aromatisieren, die fein gehackt zum Risottoansatz gegeben werden. Statt mit Fenchel schmeckt dieses Risotto auch mit Erbsen oder Zucchini-Scheiben, die dann aber erst mit dem Reis zum Risotto gegeben werden. Risotto Reis verschiedener Hersteller hat unterschiedliche Garzeiten. Achten Sie beim Kauf auf die Garzeitempfehlungen und beim Kochen auf die Packungsanweisung.






"Peperonata" mit Ziegenkäse aus dem Ofen

*2 Personen 25 Minuten



[image: "Peperonata" mit Ziegenkäse aus dem Ofen]






Zutaten






[image: ]

4 Langpaprika-Schoten

4 Blätter junger Lorbeer

3 Zweige Rosmarin

1 Knoblauchzehe

1 Ziegenkäse-Rolle (250 g)

2 EL geröstete Salzmandeln

4 TL flüssiger Honig

6 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
4 Langpaprika-Schoten halbieren. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 6 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Paprika, Knoblauch, 3 Zweige Rosmarin, 4 Lorbeerblättern hineingeben. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Das Gemüse bei milder Hitze 12-15 Minuten braten.





[image: ]
1 Ziegenkäse-Rolle vierteln. In eine feuerfeste Form setzen. Mit Nadeln von 1 Rosmarinzweige bestreuen. Mit je 1 Tl flüssigem Honig beträufeln. Mit Pfeffer würzen. Im heißen Ofen unter dem Grill 3-5 Minuten gratinieren. 2 El Salzmandeln grob hacken.





[image: ]
Paprika mit Ziegenkäse auf Tellern anrichten. Mit Salzmandeln bestreut servieren.











Tipp





Die zarten Langpaprika-Schoten garen besonders schnell, natürlich lässt sich das Gericht aber auch mit anderen Paprikasorten zubereiten. Dann einfach die Bratzeit um wenige Minuten verlängern. Immer aber dürfen die Paprika noch etwas Biss haben. Die gebratenen Paprika können auch kalt als sommerliche Antipasti gereicht werden, dazu einfach noch mit etwas Olivenöl und Balsamessig beträufeln und mit Weißbrot, Fetakäse oder Parmesan, Oliven und frischem Basilikum servieren.






Paella-Risotto aus dem Ofen mit Seitan, Paprika und Oliven

*4 Personen 50 Minuten



[image: Paella-Risotto aus dem Ofen mit Seitan, Paprika und Oliven]






Zutaten






[image: ]

3 Paprikaschoten

2 rote Zwiebeln

2 Möhren

2 Frühlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone

80 g grüne Oliven

1 kleine, rote Chilischote

200 g Risotto Reis

250 g Seitan

1 Msp. Safran, gemahlen

800 ml Gemüsebrühe

4 EL Öl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
3 Paprika entkernen und stückeln. 2 Möhren schälen und in Scheiben schneiden. 2 rote Zwiebeln würfeln. 250 g Seitan würfeln. 1 Knoblauch in Scheiben schneiden. 1 Chilischote in Ringe schneiden. Gemüse und Seitan in einem ofenfesten, beschichteten Topf in 4 EL Öl 5 Minuten braten. 200 g Risotto Reis, Knoblauch, Chili und 1 Msp. gemahlenen Safran zugeben. Unterrühren.





[image: ]
800 ml Gemüsebrühe zugeben. Aufkochen und mit Salz und Pfeffer würzen. Im heißen Ofen, bei 220 Grad auf einem Gitter, auf der 2. Schiene von unten 25 Minuten garen.





[image: ]
2 Frühlingszwiebeln in feine Streifen schneiden und mit 80 g grünen, entsteinten Oliven unter die Paella rühren. Noch 2 Minuten zugedeckt ziehen lassen. 1 Zitrone achteln. Zur Paella servieren.











Tipp





Die Risotto-Reis-Sorten verschiedener Anbieter haben unterschiedliche Garzeiten. Prüfen Sie deshalb nach Ablauf der Garzeit, ob der Reis weich ist, er darf gerne noch etwas „Biß“ haben. Ist der Reis noch nicht gänzlich gegart, gießen Sie gegebenenfalls noch etwas Brühe an und garen den Reis weitere 5-10 Minuten. Statt Seitan können Sie auch Räuchertofu oder Tempeh verwenden, oder die Paella mit Feta-Käse und gerösteten Mandeln servieren.






Gebackene Austernpilze mit Limetten-Mayonnaise auf Gurken-Avocado-Salat

*2-4 Personen 25 Minuten



[image: Gebackene Austernpilze mit Limetten-Mayonnaise auf Gurken-Avocado-Salat ]






Zutaten






[image: ]

200 g Austernpilze

1/2 Salatgurke

1 Avocado

1 Limette

1 Knoblauchzehe

1 Ei

3 EL Mayonnaise

6 EL Semmelbrösel

6 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1 Knoblauchzehe fein würfeln. Schale von 1 Limette mit Limettensaft vom 1/2 Limette, Knoblauch und 3 El Mayonnaise verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
1/2 Salatgurke würfeln. 1 Avocado längs aufschneiden. Avocadofleisch mit einem Löffel aus der Schale lösen und würfeln. Avocado und Gurkenwürfel mit dem Saft einer 1/2 Limette und 1 El Olivenöl vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
200 g Austernplize in mundgerechte Stücke schneiden. 1 Ei verquirlen. Die Pilze darin wenden. Mit Salz und Pfeffer würzen. Pilze in eine Schüssel mit 6 El Semmelbrösel geben und panieren.





[image: ]
5 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Pilze darin goldbraun braten. Auf Küchenpapier abtropfen lassen. Mit Salz würzen.





[image: ]
Mit Avocado-Gurkensalat und Limetten-Mayonnaise servieren.











Tipp





Statt der Limetten-Mayonnaise kann man auch eine Remoulade oder Zitronen-Mayonnaise zu den Austernpilzen servieren. Das Rezept funktioniert auch mit in Stücke geschnittenen Portobello-Pilzen.






Seitan-Paprika-Gulasch

*4 Personen 45 Minuten



[image: Seitan-Paprika-Gulasch ]






Zutaten






[image: ]

1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

1 Gemüsezwiebel

800 g festkochende Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Petersilie

300 g Seitan

500 ml Gemüsebrühe

50 ml Rotwein

1 EL Tomatenmark

2 EL Paprikapulver, edelsüß

1 TL Kümmelsaat

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
800 g festkochende Kartoffeln schälen und in kochendem Salzwasser bissfest garen. 2 Paprika entkernen und grob würfeln. 1 Gemüsezwiebel würfeln. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 4 El Olivenöl in einem Topf erhitzen. Paprika und Zwiebeln glasig dünsten. Knoblauch mit 2 El Paprikapulver edelsüß, 1 Tl Kümmelsaat und 1 El Tomatenmark zugeben und unterrühren.





[image: ]
Mit 50 ml Rotwein ablöschen. 500 ml Gemüsebrühe zugießen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 15 Minuten zugedeckt kochen.





[image: ]
300 g Seitan würfeln und zugeben. Weitere 10 Minuten offen kochen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen. 1/2 Bund Petersilie hacken. Kartoffeln abgießen.





[image: ]
Gulasch mit Kartoffeln anrichten, mit Petersilie bestreut servieren.











Tipp





Statt mit Seitan kann dieses Gericht auch mit Räuchertofu zubereitet werden. Besonders fein ist auch eine zusätzliche Würzung mit 2 Zweigen frischem Majoran und etwas abgeriebener Schale von einer Bio-Zitrone. Auch ein Teelöffel gehackte Kapern oder ein fein gehacktes Sardellenfilet geben dem Gericht zusätzlich Tiefe. Statt mit Kartoffeln schmecken auch Nudeln, Reis oder Couscous zum Seitan-Gulasch.






Grüner Spargel mit Kirschtomaten, Kapernäpfeln und Seidentofu-Mayonnaise

*2 Personen 35 Minuten



[image: Grüner Spargel mit Kirschtomaten, Kapernäpfeln und Seidentofu-Mayonnaise]






Zutaten






[image: ]

2 Bund grüner Spargel

1 rote Zwiebel

600 g kleine Kartoffeln

4 getrocknete Tomaten

1 Knoblauchzehe

120 g Seidentofu

5 Safranfäden

50 ml Gemüsebrühe

2 EL Kapernäpfel

4 EL Olivenöl

grobes Salz

Pfeffer











Zubereitung





[image: ]
600 g kleine Kartoffeln gründlich waschen. Mit 1 El Olivenöl vermengen. Mit etwas grobem Salz bestreut in eine ofenfeste Form geben. Im heißen Ofen bei 220 Grad, auf der 2. Schiene von unten 25-30 Minuten garen.





[image: ]
Nur das untere Drittel von 2 Bund grünem Spargel mit dem Sparschäler schälen, holzige Enden abschneiden.





[image: ]
Spargel in einen Topf geben. Knapp mit Wasser bedecken. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen. 1 El Olivenöl zugeben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 7 Minuten leise köcheln.





[image: ]
1 rote Zwiebel in Ringe schneiden. 4 getrocknete Tomaten hacken. 2 El Kapernäpfel in Scheiben schneiden. 2 El Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Alles darin glasig dünsten. Mit ca. 6 El des Spargel-Wassers ablöschen. Offen kochen, bis alle Flüssigkeit verdampft ist.





[image: ]
120 g Seidentofu mit 5 Safranfäden, Salz und Pfeffer zu einer cremigen "Mayonnaise" pürieren.





[image: ]
Den Spargel aus dem Kochsud heben. Abtropfen lassen. Mit dem Pfannengemüse und den Ofenkartoffeln auf Tellern anrichten und mit der Tofu-Mayonnaise servieren.











Tipp





Statt mit Safranfäden lässt sich die Tofu-Mayonnaise auch mit anderen Zutaten würzen. Sehr gut schmeckt frisch unterpürierter Basilikum oder Estragon und etwas fein abgeriebene Zitronen-oder Limettenschale. Auch mit grobem Senf oder Meerrettich kann gewürzt werden.






Baked Beans auf mediterrane Art

*2 Personen 45 Minuten



[image: Baked Beans auf mediterrane Art]






Zutaten






[image: ]

1 Salatgurke

1 rote Zwiebel

1 Zweig Rosmarin

4 Zweige glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe

250 g Halloumi Käse

1 Dose Riesenbohnen (580 g EW)

150 g roter Camarque-Reis

4 EL Ajvar (milde Paprikapaste)

6 EL Olivenöl

1 TL Weißweinessig

Salz

Pfeffer











Zubereitung





[image: ]
150 g roter Carmarque-Reis in reichlich kochendem Salzwasser 45 Minuten garen. 1 Salatgurke in feine Scheiben schneiden, mit Salz und einer Prise Zucker würzen. Beiseite stellen. 1 rote Zwiebel in Scheiben schneiden. 1 Dose Riesenbohnen (580 g EW) abgießen. 3 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Bohnen und 1 Zweig Rosmarin zugeben und glasig dünsten.





[image: ]
Bohnen mit Salz und Pfeffer würzen. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden und zugeben. 4 El Ajvar zugeben. Unterrühren und die Bohnen 5 Minuten bei milder Hitze schmoren.





[image: ]
250 g Hallloumi Käse längs in zwei Scheiben schneiden. 1 El Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Halloumi-Scheiben darin goldbraun braten. Pfeffern, nicht salzen.





[image: ]
Den gegarten Carmarque-Reis abgießen. Gurkenscheiben trocken ausdrücken und mit 1 Tl Weißweinessig und 2 El Olivenöl vermengen. 4 Zweige glatte Petersilie hacken und unter die Bohnen mischen.





[image: ]
Die Bohnen mit angemachten Gurken, Halloumi Käse und Carmarque-Reis servieren.











Tipp





Die Bohnen lassen sich zusätzlich mit Cayennepfeffer, Tabasco oder frischer Chili feurig schärfen und statt Petersilie schmeckt auch frisch gehackter Koriander zu den Bohnen Statt des Carmarque-Reis schmecken auch Langkorn- oder Basmatireis. Die Bohnenpfanne selbst lässt sich mit allen Bohnensorten zubereiten.






Drei-Bohnen-Salat mit Seitan und Zaziki

*2-4 Personen 25 Minuten



[image: Drei-Bohnen-Salat mit Seitan und Zaziki ]






Zutaten






[image: ]

150 g grüne Bohnen

1 Salatgurke

4 Zweige Dill

1 Knoblauchzehe

150 g Sahnejoghurt

200 g Seitan

1 Dose weiße Bohnen (280 g EW)

1 Dose rote Bohnen (280 g EW)

8 EL Olivenöl

2-3 EL Weißweinessig

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1 Salatgurke in feine Scheiben schneiden. Mit Salz würzen und beiseite stellen. 4 Zweige Dill hacken, 1 Knoblauchzehe hacken. Beides mit 150 Sahnejoghurt, 1 El Olivenöl und einem Spritzer Weißweinessig verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
150 g grüne Bohnen putzen und in Salzwasser 12 Minuten kochen. Abgießen und in kaltem Wasser abschrecken. Je 1 Dose rote und weiße Bohnen (á je 280 g EW) abgießen und abtropfen lassen. Mit den grünen Bohnen in eine Schüssel geben. 1 rote Zwiebel in feine Ringe schneiden und zugeben. Den Salat mit 1-2 El Weißweinessig und 4 El Olivenöl vermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
3 El Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. 200 g Seitan in Scheiben schneiden. Die Scheiben goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Gurken trocken ausdrücken und mit dem Joghurt vermengen. Mit Bohnensalat und Seitanschnitzeln servieren.











Tipp





Der Gurkensalat lässt sich zusätzlich mit etwas Wasabi-Paste (japanischer grüner Meerrettich) fein schärfen. Zum Gericht passt Baguette oder Fladenbrot. Statt mit Seitan kann dieses Gericht auch mit gebratenem Halloumi Käse (griechischer Bratkäse) serviert werden.






Paprika-Polenta mit gebratenen Pilzen und Fetakäse

*4 Personen 30 Minuten



[image: Paprika-Polenta mit gebratenen Pilzen und Fetakäse]






Zutaten






[image: ]

500 g gemischte Pilze

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund glatte Petersilie

200 g Fetakäse

50 g Ajvar (milde Paprikapaste)

120 g Polenta

600 ml Gemüsebrühe

6 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1 Zwiebel fein würfeln und mit 600 ml Gemüsebrühe und 1 El Olivenöl in einem beschichteten Topf aufkochen. 120 g Polenta einrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Nochmals aufkochen. Bei milder Hitze 15 Minuten zugedeckt quellen lassen. 50 g Ajvar und 50 g Fetakäse unterrühren. Zugedeckt warm stellen.





[image: ]
500 g Pilze putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. 5 El Olivenöl in einer großen, beschichteten Pfanne erhitzen. Die Pilze darin goldbraun braten. Eventuell austretendes Wasser einfach verdampfen lassen und weiterbraten.





[image: ]
1/2 Bund Petersilie hacken. Zu den Pilzen geben. Die Pilzpfanne mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Polenta mit den Pilzen auf vorgewärmten Tellern anrichten, mit 150 g Fetakäse bestreut servieren.











Tipp





Statt mit Ajvar lässt sich die cremige Polenta auch mit 50 g Tomatensugo würzen und statt des Fetakäses passt frisch geriebener Parmesan. Optional lassen sich die Pilze satt mit Petersilie auch mit wenigen Blättern frisch gehacktem Salbei, einigen Zweigen Kerbel, etwas Majoran oder mit Schnittlauch würzen.






Spaghetti mit würziger Shiitake-Seitan-Bolognese

**4-6 Personen 50 Minuten



[image: Spaghetti mit würziger Shiitake-Seitan-Bolognese]






Zutaten






[image: ]

4 Tomaten

150 g Shiitakepilze

80 g Sellerie

1 Möhre

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

600 g Spaghetti

100 g Parmesan

150 g Seitan

4 EL Olivenöl

600 ml Tomatensauce a. d. Glas

Pfeffer

g Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
1 Möhre und 80 g Sellerie schälen und sehr fein würfeln. 150 g Shiitakepilze sehr fein würfeln. 150 g Seitan sehr fein würfeln. 2 Zwiebel sehr fein würfeln. Alles in einer großen Pfanne oder einem Wok in 4 El Olivenöl anbraten, bis alle Flüssigkeit verdampft und das Gemüse hellbraun gebraten ist. 2 Knoblauchzehen in Scheiben schneiden. 4 Tomaten fein würfeln. Beides mit 600 ml Tomatensauce zugeben.





[image: ]
Sugo 15-20 Minuten offen dicklich einkochen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen. Spaghetti nach Packungsanweisung kochen. Nudeln abgießen und heiß mit dem Sugo und 100 g frisch geriebenem Parmesan servieren.











Tipp





Optional kann die Bolognese mit wenigen Zweigen frisch gehacktem Rosmarin und Thymian gewürzt werden. Ein paar Samen Fenchelsaat, ein Lorbeerblatt oder ein paar gehackte, getrocknete Tomaten verleihen dem Sugo zusätzlich geschmackliche Tiefe. Das Gericht lässt sich auch für weniger Esser ganz leicht halbieren, die Bolognese reicht dann für 2-4 Personen.






Ceasar Salad mit gegrilltem Pfeffer-Seitan und Parmesan

*2-4 Personen 25 Minuten



[image: Ceasar Salad mit gegrilltem Pfeffer-Seitan und Parmesan]






Zutaten






[image: ]

2 Römersalatherzen

200 g Kirschtomaten

1/2 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Sahnejoghurt

80 g Parmesan

1 Dose Riesenbohnen (425 g EW)

200 g Seitan

1/2 Baguette

1 EL Weißweinessig

6 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1/2 Baguette in dünne Scheiben schneiden. Mit 2 El Olivenöl beträufeln. Mit Salz und Pfeffer würzen. Auf ein Blech mit Backpapier legen. Baguettescheiben im Ofen unter dem Grill kurz rösten (am besten dabei stehen bleiben, das geht sehr schnell!). Herausnehmen und beiseite stellen.





[image: ]
Für den Salat 2 Römersalatherzen putzen, waschen und trockenschleudern. 1 Dose weiße Riesenbohnen (425 g EW) abspülen und abtropfen lassen. 200 g Kirschtomaten halbieren. 1/2 rote Zwiebel in Ringe schneiden. Alles in eine Schüssel geben und mischen.





[image: ]
1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Mit 200 g Sahnejoghurt, 20 g fein geriebenem Parmesan, 1 El Weißweinessig, 1 El Olivenöl, Salz und Pfeffer verrühren.





[image: ]
200 g Seitan in mundgerechte Stücke schneiden. 3 El Olivenöl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Seitan darin 3-5 Minuten goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Salat auf Tellern mit Seitan und den Baguettescheiben anrichten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit dem Dressing beträufeln. Mit 60 g gehobeltem Parmesan bestreut servieren.











Tipp





Als Alternative zum Parmesan sorgen auch Grana Padano, ein gut gereifter Bergkäse oder Trüffelkäse für ein kräftiges Aroma, und statt Seitan kann man auch geräucherten Tofu braten.






Ofentomaten mit Scamorza, Pinienkernkruste und Kichererbsensalat

*2 Personen 25 Minuten



[image: Ofentomaten mit Scamorza, Pinienkernkruste und Kichererbsensalat]






Zutaten






[image: ]

2 Fleischtomaten

1/2 Zitrone

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Rosmarin

Zweig Petersilie

150 g Scamorza oder Mozzarella

2 EL Pinienkerne

4 EL Semmelbrösel

1 Dose Kichererbsen (280 g Ew)

1 TL Balsamessig

6 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
2 El Pinienkerne und 4 El Semmelbrösel in einer Pfanne mit 1 El Olivenöl goldbraun rösten. Nadeln von einem Rosmarinzweig grob hacken und untermischen. Mit Salz würzen.





[image: ]
2 Fleischtomaten längs halbieren und in eine ofenfeste Form setzen. Mit 1 Tl Balsamesssig und 2 El Olivenöl beträufeln. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
150 g Scamorza oder Mozzarella in Scheiben schneiden. Auf die Tomatenhälften verteilen. Mit den Pinienkern-Bröseln bedecken. Im heißen Ofen bei 220 Grad auf der2. Schiene von unten 6-8 Minuten backen.





[image: ]
1 Dose Kichererbsen (280 g EW) abgießen und kalt abspülen. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 5 Zweige Petersilie hacken. Abrieb und Saft einer halben Zitrone zugeben. Alles mit 2-3 El Olivenöl vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Die Tomatenhälften auf Kichererbsensalat servieren.











Tipp





Die Tomaten für dieses Gericht sollten schön reif und saftig sein. Neben Fleisch- und Ochsenherztomaten eigen sich auch spanische RAF-Tomaten oder die italienischen Flaschentomaten. Statt mit Scarmorza oder Mozzarella lässt sich dieses Gericht auch sehr gut mit Ziegengouda oder schnittfestem Fetakäse zubereiten.






Fenchel-Käse-Tarte mit Fenchel, Apfel und Radiccio

**4 Personen 45 Minuten



[image: Fenchel-Käse-Tarte mit Fenchel, Apfel und Radiccio]






Zutaten






[image: ]

1 kleiner Fenchel

1 Apfel

4 Blatt Radiccio

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/4 Bund Rauke

400 g Fertigblätterteig

150 g Camembert

120 g Frischkäse

60 g Gruyère Käse

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
60 Gruyère Käse fein reiben. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Mit 120 g Frischkäse in eine Schale gegeben und mithilfe einer Gabel zu einer cremigen Masse verrühren.





[image: ]
400 g Fertigblätterteig in Backblechgröße ausrollen. Auf ein Backblech mit Backpapier setzen. Mit der Käsecreme bestreichen.





[image: ]
1 kleinen Fenchel fein hobeln oder schneiden. Das Fenchelgrün beiseite legen. 1 rote Zwiebel in feine Ringe schneiden. 1 Apfel mit dem Apfelausstecher entkernen und ungeschält in feine Scheiben schneiden. Alles auf dem vorbereiteten Tarte-Boden verteilen. Im heißen Ofen bei 220 Grad auf der 1. Schiene von unten 25 Minuten backen.





[image: ]
4 Blatt Radicchio und 1/4 Bund Rauke waschen, mundgerecht rupfen und trockenschleudern. 150 g Camembert in Scheiben schneiden. Die Tarte aus dem Ofen nehmen, mit dem Camembert belegen. Auf der 2. Schiene von oben nochmals 5 Minuten backen.





[image: ]
Fenchelgrün fein hacken und kurz vor dem Servieren mit den Salaten über die Tarte streuen.











Tipp





Alternativ können Sie statt des Fenchels auch eine weiße Zwiebel in Ringe schneiden und so eine Zwei-Zwiebel-Tarte backen. Statt mit Camenbert können Sie die Tarte im 2. Backgang auch mit Taleggio, Raclette-, Feta-Käse, Mozzarella oder Ziegengouda belegen.






Auberginen-Zucchini-Röllchen mit Fetakäse in Tomatensauce im Ofen gebacken mit Reis-Wildreis-Mischung

**2-4 Personen 50 Minuten



[image: Auberginen-Zucchini-Röllchen mit Fetakäse in Tomatensauce im Ofen gebacken mit Reis-Wildreis-Mischung]






Zutaten






[image: ]

1 Aubergine

1 Zucchini

1 rote Chili

1 Knoblauchzehe

2 Zweige Petersilie

1 Zweig Rosmarin

200 g Fetakäse

200 g Wildreis-Reis-Mischung

1 Glas Tomatensauce (425 g Ew)

8 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
1 Zucchini längs in 12 dünne Scheiben schneiden. Die Scheiben nebeneinander legen. Mit Salz würzen und ziehen lassen. 200 g Wildreis-Mischung nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.





[image: ]
1 Glas Tomatensauce (425 g EW) in einem Topf mit 1 El Olivenöl, 1 roten Chili, 1 Knoblauchzehe in Scheiben, 1 Zweig Rosmarin und 2 Zweigen Petersilie aufkochen. 15 Minuten offen köcheln. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen. 1 Aubergine längs in 12 dünne Scheiben schneiden und in einer großen Pfanne im 7 El Öl goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Zucchinischeiben auf Küchenpapier abtrocknen. Mit je einer Auberginenscheibe belegen und mit 200 g gebröseltem Fetakäse bestreuen. Zusammenrollen und mit Zahnstochern fixieren.





[image: ]
Tomatensugo in eine Auflaufform gießen. Die Röllchen aufrecht hineinstellen. Im heißen Ofen bei 220 Grad auf der 2. Schiene von unten 10-15 Minuten backen. Zahnstocher entfernen. Wildreismischung abgießen, leicht salzen und zu den Röllchen servieren.











Tipp





Die Röllchen lassen sich sehr gut vorbereiten und schmecken auch kalt als sommerliche Antipasti mit Fladenbrot. Statt der Wildreis-Mischung schmecken auch Cosucous oder gekochter Bulgur sehr gut zu den Röllchen in pikantem Sugo. Einige wenige, mit dem Tomatensugo gekochte Rosinen und eine Prise Curry oder Kreuzkümmel schaffen eine orientalische Variante.






Spaghettini mit Beluga Linsen und Zuckerschoten in Grogonzola-Rahm

*4 Personen 30 Minuten



[image: Spaghettini mit Beluga Linsen und Zuckerschoten in Grogonzola-Rahm]






Zutaten






[image: ]

100 g Zuckerschoten

1/2 Knoblauchzehe

200 ml Schlagsahne

60 g Gorgonzola

300 g Spaghettini

60 g Beluga-Linsen

2 EL Pinienkerne

150 ml Gemüsebrühe

1/8 l Weißwein

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
60 g Beluga-Linsen in einem Topf mit reichlich Salzwasser 25 Minuten kochen. 2 El Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten.





[image: ]
1/8 l Weißwein 2 Minuten offen kochen. 1/2 Knoblauchzehe fein würfeln. 150 ml Brühe, Knoblauch und 200 ml Schlagsahne zugeben. Offen 8 Minuten kochen. 60 g Gorgonzola einrühren und schmelzen. Sauce mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
100 g Zuckerschoten in feine Streifen schneiden. 300 g Spaghettini nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Nach 1 Minute die Zuckerschotenstreifen mit ins Kochwasser geben. Beluga-Linsen abgießen. Spaghettini und Zuckerschoten abgießen. Alles mit der heißen Sahnesauce vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Mit Pinienkernen bestreut servieren.











Tipp





Diese Gericht schmeckt auch mit anderen Pastasorten. Beachten Sie die Garzeiten auf der Packung. Die Zuckerschotenstreifen sollten 4-6 Minuten mitgaren und können auch durch Erbsen ersetzt werden. Statt mit Gorgonzola können Sie die Sauce auch mit 40 g frisch geriebenem Parmesan oder 60 g Taleggio zubereiten.






Kartoffel-Mais-Tortilla mit grüner Salsa und Kartoffelchips

*4 Personen 35 Minuten



[image: Kartoffel-Mais-Tortilla mit grüner Salsa und Kartoffelchips]






Zutaten






[image: ]

500 g gekochte Kartoffeln vom Vortag

1-2 Frühlingszwiebeln

1 Salatgurke

1/2 Bund Koriander

1 Knoblauchzehe

100 g Dosenmais

100 g Erbsen, TK

5 Eier

100 ml Sahne

1 Mozzarellakugel

1 kleine Tüte Kartoffelchips

6 EL Olivenöl

1-2 TL Weißweinessig

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1-2 Frühlingszwiebeln längs halbieren. In feine Ringe schneiden. 1 Salatgurke längs halbieren. Die Kerne entfernen. Salatgurke sehr fein würfeln. 2 Zweige Koriander fein hacken. Alles mit 1-2 Tl Weißweinessig und 2 El Olivenöl vermengen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen.





[image: ]
5 Eier mit 100 ml Sahne verquirlen. 100 g abgetropften Dosenmais und 100 g aufgetaute TK Erbsen unterrühren. 500 g gekochte Kartoffeln vom Vortag fein würfeln. Unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen. 1 Kugel Mozzarella fein reiben





[image: ]
4 El Olivenöl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Tortilla-Masse hineingeben. 2 Minuten stocken lassen. Im heißen Ofen bei 220 Grad auf der 2. Schiene von unten 10-12 Minuten backen. Tortilla aus dem Ofen nehmen. 5 Minuten ruhen lassen. Tortilla auf ein Brett gleiten lassen.





[image: ]
In Tortenstücke schneiden. Mit der Salsa und 1 kleinen Tüte Kartoffelchips servieren.











Tipp





Wer mag kann die Salsa noch mit grünem oder rotem Tabasco schärfen. Die Tortilla lässt sich auch mit gekochten Bohnen, fein gewürfelten Zucchini, halbierten Kirschtomaten und Paprikasteifen variieren.






Rote Gazpacho mit Gurke, Feta und Salzmandeln

*4-6 Personen 20 Minuten



[image: Rote Gazpacho mit Gurke, Feta und Salzmandeln]






Zutaten






[image: ]

2 rote Paprika

4 Tomaten

1 grüne Paprika

1 rote Pepperoni

1/2 Salatgurke

1 Knoblauchzehe

200 g Fetakäse

60 Ajvar (milde Paprikapaste)

1 EL Rotweinessig

8 EL Olivenöl

40 g geröstete Salzmandeln

2-3 Scheiben Weißbrot

Salz











Zubereitung





[image: ]
2-3 Scheiben Brot würfeln und in einer Pfanne mit 4 El Olivenöl knusprig braten. Mit Salz würzen.





[image: ]
2 rote Paprika würfeln. 4 Tomaten würfeln. 1 rote Peperoni würfeln. Alles mit 1 Knoblauchzehe, 60 g Ajvar, 1 El Rotweinessig und 4 El Olivenöl in einen hohes Gefäß geben.





[image: ]
10 g geröstete Salzmandeln zugeben. Alles mit dem Schneidestab pürieren. Mit Salz würzen.





[image: ]
1/2 Salatgurke würfeln. Mit Salz würzen. Die Gazpacho mit Gurkenwürfeln, geröstetem Brot, 30 g gehackten Salzmandeln und 200 g gebröseltem Fetakäse bestreut servieren.











Tipp





Die Gazpacho kann gut vorbereitet werden und schmeckt am besten gut gekühlt. Wer es feurig mag, nimmt statt der milden Pepperoni eine Chilischote oder würzt mit Tabasco nach. Stellen Sie immer noch etwas sehr gutes Olivenöl mit auf den Tisch, jeder kann die kalte Gemüsesuppe dann noch extra damit beträufeln.






Bulgur mit jungem Spinat und Parmesan, Joghurtsauce und Spiegelei

*4 Personen 35 Minuten



[image: Bulgur mit jungem Spinat und Parmesan, Joghurtsauce und Spiegelei]






Zutaten






[image: ]

5 Tomaten

500 g junger Spinat

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

100 g Parmesan

150 g Sahnejoghurt

4 Eier

180 g Bulgur

6 EL Olivenöl

1 EL Tomatenmark

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
5 Tomaten würfeln. 1 Zwiebel würfeln. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 3 El Olivenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dünsten. 180 g Bulgur zugeben. 1 El Tomatenmark zugeben. Unterrühren.





[image: ]
Tomatenwürfel unterrühren und mit 500 ml heißem Wasser aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 1 Minute kochen lassen. Vom Herd nehmen und zugedeckt 12 Minuten ziehen lassen.





[image: ]
500 g jungen Blattspinat waschen. Trockenschleudern. 1 Zwiebel in Ringe schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch in 1 El Olivenöl in einem Topf glasig dünsten. Spinat zugeben. Spinat zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen.





[image: ]
2 El Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, 4 Eier hineinschlagen und bei mittlerer Hitze 6 Minuten braten. Mit Salz würzen. 150 g Sahnejoghurt leicht salzen. 100 g Parmesan fein reiben.





[image: ]
Bulgur mit einer Gabel auflockern. Bulgur mit abgetropftem Spinat auf vorgewärmten Tellern anrichten. Mit Spiegelei belegen. Mit Parmesan bestreuen und mit Sahnejoghurt servieren.











Tipp





Mit etwas Currypulver oder gemahlenem Kreuzkümmel verleihen Sie dem Bulgur eine deutlich orientalische Note. Wer es gern schärfer mag, kann den Bulgur mit Chiliflocken oder scharfem Paprikapulver würzen.






Brot-Omelett mit Salbei, frischem Parmesan und Tomatensalat

*4 Personen 35 Minuten



[image: Brot-Omelett mit Salbei, frischem Parmesan und Tomatensalat]






Zutaten






[image: ]

5 Tomaten

2 Zwiebeln

6 Zweige Salbei

6 Eier

60 g Parmesan

4 Scheiben altes Bauernbrot (ca. 160 g)

500 ml Gemüsebrühe

1 EL Weißweinessig

7 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
5 Tomaten würfeln, 1 Zwiebel würfeln. Mit 1 El Weißweinessig und 3 El Olivenöl mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Ziehen lassen.





[image: ]
60 g Parmesan reiben. Mit 6 Eiern verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
4 Scheiben altes Bauernbrot (ca. 160 g) würfeln. 1 Zwiebel würfeln. 2 El Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebel und Brot kurz andünsten. Blätter von drei Salbei-Zweigen zugeben. Mit 500 ml heißer Brühe auffüllen. Das Brot mithilfe einer Gabel zerdrücken. Unter Rühren zu einem cremigen Brei kochen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Die Parmesan-Ei-Masse zugeben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten stocken lassen. Vor dem Anrichten das Omelett in der Pfanne zugedeckt 10 Minuten ruhen lassen, dann erst auf ein Brett gleiten lassen und in Stücke schneiden. Übrigen Salbei in einer Pfanne in 2 El Olivenöl kurz frittieren. Herausnehmen. Mit Salz würzen und auf dem Omelett verteilen.





[image: ]
Mit Tomatensalat servieren.











Tipp





Auch Kastenweißbrot, altes Baguette oder Brötchen vom Vortag eignen sich für das Brot-Omelett. Statt der rohen Zwiebeln für den Tomatensalat eignen sich auch mildere, in feine Ringe geschnittene Frühlingszwiebeln. Wer mag, kann die Brotmasse mit einer gepressten Knoblauchzehe noch kräftiger würzen.






Tofu-Piccata Milanese mit Zucchini-Gemüse

**4 Personen 35 Minuten



[image: Tofu-Piccata Milanese mit Zucchini-Gemüse]






Zutaten






[image: ]

2 Zucchini

1 rote Zwiebel

2 Zweige Rosmarin

1 Knoblauchzehe

2 Eier

60 g Parmesan

200 g Tofu

4 EL Mehl

400 g Tagliatelle

1 Glas Tomatensauce (425 g EW)

10 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
200 g Tofu in 4 Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen. 2 Eier mit 60 g fein geriebenem Parmesan verquirlen.





[image: ]
2 Zucchini in Scheiben schneiden. 1 rote Zwiebel in Ringe schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 4 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zucchini und Zwiebeln mit Knoblauch und Roasmarin darin 6-8 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen. Warm stellen. 400 g Tagliatelle nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen.





[image: ]
Tomatensauce aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen. Tofuscheiben in 4 El Mehl wenden. Durch das Ei ziehen. 4 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Tofu-Schnitzel darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3-4 Minuten goldbraun braten. Nudeln abgießen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit 2 El Olivenöl vermischen.





[image: ]
Mit den Schnitzeln, dem Gemüse und der Tomatensauce servieren.











Tipp





Statt der Tagliatelle können Sie auch jede andere Lieblingspasta zum Schnitzel servieren. Auch Reis passt zum Gericht. Ebenso lassen sich Seitan oder Tempeh-Scheiben im Parmesanmantel ausbacken. Die Tomatensauce können Sie mit frisch gehacktem Basilikum, Knoblauch oder einer mitgekochten Chilischote variieren.






Mozzarella aus dem Ofen auf Paprika-Gemüse

*4 Personen 25 Minuten



[image: Mozzarella aus dem Ofen auf Paprika-Gemüse]






Zutaten






[image: ]

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Zwiebel

1 Zitrone

1 Zweig Rosmarin

1 Knoblauch

4 Mozzarella

4 Scheiben Bauernbrot

8 EL Olivenöl

grobes Meersalz

Pfeffer











Zubereitung





[image: ]
4 Mozzarella kreuzförmig tief einschneiden und in eine feuerfeste Form setzen. 4 Brotscheiben daneben legen. Brotscheiben mit 2 El Olivenöl beträufeln. Mit Salz würzen. 1 Knoblauchzehe und 1 Rosmarinzweige fein hacken. Von 1 Zitrone vier dünne Scheiben abschneiden und in die eingeritzten Mozzarella stecken. Zitronenschale von der übrigen Zitrone abreiben, Zitronensaft auspressen. Alles mit 2 El Olivenöl verrühren und über die Mozzarella träufeln. Mit grobem Meersalz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Rote und gelbe Paprika in feine Streifen schneiden. 1 Zwiebel in feine Streifen schneiden. 4 El Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Streifen darin bei mittlerer Hitze 12 Minuten braten. Nach 6 Minuten Mozzarella und Brote in den heißen Ofen schieben. Bei 220 Grad auf der 2. Schiene von unten 5 Minuten rösten.





[image: ]
Paprikagemüse mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Mozzarella und Bauernbrot servieren.











Tipp





Ganz besonders köstlich gelingt dieses Rezept mit "Burrata", einer besonders cremigen Variante des Mozzarella mit Frischkäse-Kern. Fragen Sie Ihren Käsehändler oder im italienischen Lieblingsrestaurant nach der Spezialität. Wer mag, kann das Paprikagemüse noch mit entsteinten grünen Oliven oder Kapernäpfeln zubereiten, die kurz vor Ende der Bratzeit einfach 1 Minuten mitgeschwenkt werden.






Paprika mit Stampfkartoffeln und Pinienkern-Olivenbutter

*4 Personen 40 Minuten



[image: Paprika mit Stampfkartoffeln und Pinienkern-Olivenbutter]






Zutaten






[image: ]

2 Paprikaschoten

1 Zwiebel

1 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

800 g mehligkochende Kartoffeln

80 g Butter

2 EL Pinienkerne

4 EL grüne Oliven ohne Stein

4 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
800 g mehligkochende Kartoffeln mit Schale in Salzwasser weich kochen. 4 El grüne Oliven ohne Stein grob hacken. 1 Bund Petersilie hacken. 2 El Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Oliven, Petersilie und 80 g Butter zugeben. Aufwallen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen.





[image: ]
2 Paprikaschoten würfeln. 1 Zwiebel würfeln. 4 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Gemüse darin 12 Minuten braten. 1 Knoblauchzehe durchpressen und mit 2 Tl Zucker zugeben. Weitere 2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen.





[image: ]
Kartoffel abgießen. Kalt abschrecken und pellen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit den Zinken einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer zerdrücken.





[image: ]
Kartoffelstampf mit Paprikagemüse und Pinienkern-Olivenbutter servieren.











Tipp





Das Gericht kann auch mit anderen Gemüsen variiert werden: Tauschen Sie eine Paprikaschote gegen eine in Scheiben geschnittenen Zucchini aus, die 6 Minuten mitbraten muss. Eine gute Handvoll Kirschtomaten sollte 4 Minuten mitbraten. Für die Butter können Sie statt der Pinienkerne auch Mandelblättchen, gehackte Haselnuss- oder Walnusskerne rösten.






Spaghettti mit Spinat und Seitan

*4 Personen 25 Minuten



[image: Spaghettti mit Spinat und Seitan]






Zutaten






[image: ]

750 g Blattspinat

1 Bund Basilikum

1 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

200 g Seitan

200 ml Schlagsahne

80 g Parmesan

400 g Spaghetti

1 Prise Muskatnuss

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
750 g Spinat putzen, waschen und trockenschleudern. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 3 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und Spinat zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Unter Rühren zusammenfallen lassen.





[image: ]
400 g Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen. 200 ml Schlagsahne und 40 g geriebenen Parmesan zum Spinat geben. Aufkochen. Mit einer Prise Muskatnuss, Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
200 g Seitan in feine Würfel schneiden. 2 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Seitanwürfel darin goldbraun braten. Je 1 Bund Petersilie und Basilikum grob hacken. Mit dem Seitan zum Spinat geben. Aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Spaghetti abgießen. Tropfnass und heiß mit der Sauce mischen. Mit 40 g geriebenem Parmesan bestreut servieren.











Tipp





Die Sauce schmeckt nicht nur zu Spaghetti, probieren Sie das Rezept auch mit Ihrer Lieblingspasta. Für zusätzliche Schärfe soefwn Chiliflocken (Pulbiber), oder eine kleine Chilischote. Wurzelspinat muss sehr gründlich mehrfach gewaschen und sorgfältig geputzt werden. Schneller geht es mit Spinatsalat oder jungem Spinat. Wurzelspinat ist allerdings aromatischer.






Blumenkohl-Tofu-Pasta

*2-4 Personen 35 Minuten



[image: Blumenkohl-Tofu-Pasta]






Zutaten






[image: ]

1 kleiner Blumenkohl

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1-2 kleine rote Chili

1 Zweige Rosmarin

3-4 Blätter Lorbeer

300 g Tofu

25o g schwarze Sepia-Nudeln

4 getrocknete Tomaten

6 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1 kleinen Blumenkohl in kochendem Salzwasser 10 Minuten garen.





[image: ]
1 Zwiebel fein würfeln. 4 getrocknete Tomaten klein schneiden. 1-2 kleine rote Chili in feine Ringe schneiden. 1 Knoblauchzehe in feine Scheiben schneiden. 6 El Olivenöl in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen. Alles mit 3-4 Lorbeerblättern und 1 Zweig Rosmarin in die Pfanne geben und braten, bis die Zwiebeln hellbraun sind.





[image: ]
250 g Tofu würfeln. 2 Minuten mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 300 g schwarze Sepianudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen.





[image: ]
Blumenkohl aus dem Wasser nehmen und mit einem Messer in kleine Röschen teilen. Mit Salz würzen.





[image: ]
Blumenkohl in die Pfanne geben. Mit Salz würzen. Unterrühren.





[image: ]
Nudeln abgießen. Tropfnass und heiß unterrühren.











Tipp





Probieren Sie dieses Gericht auch mit Ihrer Lieblingspasta. Sehr gut schmeckt dieses Gericht auch, wenn es zusätzlich noch mit geröstete Pinienkerne oder Mandelblättchen bestreut serviert wird. Für eine asiatische Variante geben Sie zum Schluss noch extra 20 g frisch geriebenen Ingwer und 1/2 Bund gehackten (Thai-)Basilikum oder etwas Koriandergrün dazu.






Gegrillte Gemüsespieße mit Bohnencreme und Limetten-Chili-Öl

**4 Personen 30 Minuten



[image: Gegrillte Gemüsespieße mit Bohnencreme und Limetten-Chili-Öl]






Zutaten






[image: ]

2 Paprikaschoten

1/2 Zucchini

8 kleine Champignons

1/2 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/2-1 Chili

3 Lorbeerblätter

1 Zweig Rosmarin

1/2 Limette

1 Dose weiße Bohnen (580 g EW)

150 ml Gemüsebrühe

11 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz

4 Holzspieße











Zubereitung





[image: ]
4 El Olivenöl mit 1 halbierten Knoblauchzehe, 1/2-1 Chilischote, 3 Lorbeerblättern 1 Zweig Rosmarin erhitzen. Mit 150 ml Gemüsebrühe auffüllen. 1 Dose weiße Bohnen (580 g EW) abgießen, abtropfen und zum Würzsud geben. Offen 4 Minuten kochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen.





[image: ]
Für das Chiliöl 1/2-1 Chilischote in feine Ringe schneiden und mit 1 Tl Paprikapulver edelsüß und 3 El Olivenöl leicht erwärmen. Den Saft 1/2 Limette zugeben. Mit Salz würzen. Beiseite stellen. 1/2 Zucchini längs halbieren und in Scheiben schneiden. 2 Paprikaschoten würfeln. 1/2 rote Zwiebel in Spalten schneiden, die Häute trennen. Die Gemüse mit 8 kleinen Champignons auf 4 Holzspieße verteilen. 4 El Öl in einer großen Pfanne erhitzen, die Spieße darin bei mittlerer Hitze rundum goldbraun anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen.





[image: ]
Knoblauch, Lorbeer und Rosmarin entfernen. 2/3 der Bohnen mit dem Schneidstab pürieren. Übrige Bohnen unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Mit den Spießen und dem Chili-Öl servieren.











Tipp





Die Spieße können auch zusätzlich mit Seitan- oder Räuchertofu bestückt werden, sehr gut schmecken auch Shiitake-Pilze statt der Champignons. Wer die Spieße früh vorbereitet, kann sie einige Stunden in Olivenöl mit gehackten Kräutern und durchgepresstem Knoblauch oder Currypulver ziehen lassen.






Porree-Bohnen-Pfannkuchen mit Tomatensalat

**4 Personen 45 Minuten



[image: Porree-Bohnen-Pfannkuchen mit Tomatensalat]






Zutaten






[image: ]

1 Stange Porree

4 Tomaten

1/2 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 Eier

1 Dose weiße Bohnen (425 g EW)

2 TL Backpulver

120 g Mehl (Typ 405)

1-2 TL Balsamessig

6 EL Öl

7 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1 Stange Porree in feine Ringe schneiden. 4 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Porree darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten weich schmoren. 1 Dose weiße Bohnen (425 g EW) abgießen, abtropfen und zugeben. 1 Knoblauchzehe durchpressen. Unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Vom Herd nehmen. Leicht abkühlen lassen.





[image: ]
4 Eier mit 100 ml Wasser und den Bohnen verrühren.





[image: ]
120 g Mehl mit 2 Tl Backpulver mischen. Zugeben und mit einem Schneebesen rasch zu einem glatten Teig verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. 10 Minuten quellen lassen.





[image: ]
6 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Esslöffelgroße Teigportionen hineingeben. 3-4 Minuten goldbraun braten.





[image: ]
Wenden und auf der anderen Seite ebenfalls 3-4 goldbraun braten. Fertige Pfannkuchen auf Küchenpapier im 80 Grad heißen Ofen warm halten.





[image: ]
4 Tomaten in Scheiben schneiden. 1/2 rote Zwiebel in Scheiben schneiden. Tomaten mit Zwiebelringen belegen. 1-2 Tl Balsamessig mit 3 El Olivenöl verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Tomaten mit der Vinaigrette beträufeln. Mit den Pfannkuchen servieren.











Tipp





Statt mit weißen Bohnen können Sie diese Puffer auch mit Maiskörnern zubereiten. Statt der roten Zwiebel können Sie für den Tomatensalat auch Frühlingszwiebeln in feine Scheiben schneiden und etwas frisch gezupften Basilikum darüber streuen.






Pasta Carbonara-Style mit grünen Bohnen und „Speck“

**4 Personen 35 Minuten



[image: Pasta Carbonara-Style mit grünen Bohnen und „Speck“]






Zutaten






[image: ]

250 g Schnippelbohnen

1 Zwiebel

4 Zweige Petersilie

1 Knoblauchzehe

200 ml Schlagsahne

80 g Parmesan

200 g Räuchertofu

400 g Tagliatelle

100 ml Gemüsebrühe

6 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
200 g Räuchertofu in Scheiben schneiden. 3 El Olivenöl in einer Grillpfanne erhitzen. Die Tofuscheiben längs in Laufrichtung der Grill-Rillen hinein legen und von jeder Seite 1-2 Minuten braten.





[image: ]
Die "Speck"-Scheiben mit Salz und Pfeffer würzen. In Streifen schneiden. Auf einem Blech im 80 Grad heißen Ofen warm halten.





[image: ]
250 g Schnippelbohnen längs in dünne Streifen schneiden. 400 g Tagliatelle nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser garen. Bohnen 7 Minuten vor Ende der Garzeit zugeben und mitkochen.





[image: ]
1 Zwiebel fein würfeln und mit 200 ml Sahne und 100 ml Gemüsebrühe aufkochen. 2 Minuten offen kochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Bohnen-Tagliatelle abgießen. Mit 50 g Parmesan unter die Sahnesauce mengen. Noch 1 Minute unter Rühren kochen.





[image: ]
Mit 30 g geriebenem Parmesan und den "Speck"-Streifen aus dem Ofen bestreut servieren.











Tipp





Statt mit Tagliatelle können Sie dieses Gericht auch mit Spaghetti oder Penne zubereiten. Statt der Schnippelbohnen können Sie auch 250 g Erbsen verwenden, diese garen nur 5 Minuten. Die Sahnesauce können Sie statt mit Parmesan auch mit Gorgonzola variieren.






Vollkornspaghetti mit Pesto und Pinienkernen

*4 Personen 25 Minuten



[image: Vollkornspaghetti mit Pesto und Pinienkernen]






Zutaten






[image: ]

1/2 Bund Petersilie

4 Zweige Dill

50 g Bachkresse

1/4 Zitrone

1/2 Knoblauchzehe

30 g Pinienkerne

40 g Parmesan

400 g Vollkornspaghetti

60 ml Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1/2 Bund Petersilie, 4 Zweige Dill, 50 g Bachkresse mit 1/2 Knoblauchzehe in Scheiben, 15 g gerösteten Pinienkernen und 20 g frisch geriebenem Parmesan in eine Schüssel geben.





[image: ]
60 ml Olivenöl zugeben. Mit dem Schneidestab pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen.





[image: ]
400 g Vollkornspaghetti nach Packungsanweisung garen. 30 g geröstete Pinienkerne hacken. 20 g Parmesan reiben. Nudeln abgießen und tropfnass und heiß mit dem Pesto vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Mit gehackten Pinienkernen und Parmesan bestreuen.











Tipp





Statt der Vollkornspaghetti können Sie dieses Gericht natürlich auch mit Ihrer Lieblingspasta zubereiten. Für ein Basilikum-Pesto ersetzen Sie einfach alle Kräuter und die Bachkresse durch 1 Bund Basilikum. Statt der Pinienkerne können Sie auch geröstete Walnüsse oder geröstete Mandelblättchen verwenden.





Orientalisch

[image: Orientalisch]










[image: ]
Rote Bete auf Salz gegart mit cremigem Orangen-Kichererbsenpüree








[image: ]
Couscous-Gemüseeintopf








[image: ]
Seitan-Döner mit Tomaten-Bulgur und Tomaten-Gurken-Salat








[image: ]
Geröstetes Quinoa mit geschmortem Kürbis und Kichererbsen








[image: ]
Marokkanischer Linseneintopf mit gelben Linsen, Tomaten, Kürbis, Räuchertofu und eingelegten Peperoni








[image: ]
Falafel mit Paprika-Zwiebel-Salat und gesalzenem Minz-Joghurt








[image: ]
Rote Bohnen in würziger Tomatensauce mit Reis und Tomaten-Avocado-Salat








[image: ]
Orientalisches Seitan-Gulasch mit Aprikosen-Linsen-Reis








[image: ]
Schnelle Tortilla-Pizza








[image: ]
Kartoffeln mit Kichererbsen in Curry-Spinat-Sauce mit scharfen Zwiebeln








[image: ]
Langpaprikaschoten mit Couscous-Füllung in Tomatensauce geschmort mit Joghurt und Papadam








[image: ]
Scharfe Pilze mit Auberginen auf Schnippelbohnen








[image: ]
Chili sin carne








[image: ]
Gebratener Brokkoli auf Kürbis-Stampf








[image: ]
Gebratene Bundmöhren mit Mandel-Bulgur








[image: ]
Kartoffel-Süßkartoffel-Curry mit Pimientos de Padrón








[image: ]
Bulgur-Salat mit Petersilie, Tomate und Hummus











Rote Bete auf Salz gegart mit cremigem Orangen-Kichererbsenpüree

*4 Personen 80 Minuten



[image: Rote Bete auf Salz gegart mit cremigem Orangen-Kichererbsenpüree]






Zutaten






[image: ]

8 kleine rote Bete à ca. 200 g

1 Bund Petersilie

1 Orange

1 Dose Kichererbsen (850 g EW)

1 Knoblauchzehe

1 EL Sesamsaat

1 EL Paprikapulver edelsüß

50 ml Gemüsebrühe

1-2 TL Weißweinessig

6 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz

400 grobes Meersalz











Zubereitung





[image: ]
8 kleine rote Bete à ca. 200 g waschen. mit 1 El Olivenöl bestreichen. 400 g grobes Meersalz in einer Auflaufform verteilen. Die Knollen auf das Salz setzen. Im heißen Ofen, bei 220 Grad, auf der 2. Schiene von unten 60-70 Minuten weich garen.





[image: ]
1 Dose Kichererbsen (850 g EW) abgießen und abtropfen lassen. Mit dem Saft 1 Orange und 1 El Olivenöl in eine Schüssel geben. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden und mit 1-2 Tl Essig und 1/2 El Paprikapulver edelsüß zu den Kichererbsen geben. Mit dem Schneidstab fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
1 Bund Petersilie hacken und mit 1/2 El Paprikapulver edelsüß und 4 El Olivenöl verrühren. Mit Salz würzen. 1 El Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten.





[image: ]
Die Haut von den gegarten Roten Beten mit einem Messer abziehen.





[image: ]
MIt der Kichererbsencreme anrichten. Mit Petersilienöl beträufeln. Mit Sesamsaat bestreut servieren.














Couscous-Gemüseeintopf

*4-6 Personen 35 Minuten



[image: Couscous-Gemüseeintopf ]






Zutaten






[image: ]

300 g Möhren

180 g Schnippelbohnen

200 g Porree

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

1-2 kleine rote Chili

2 Lorbeerblätter

1 Dose Riesenbohnen (425 g EW)

100 g Couscous

8 Backpflaumen

1 l Gemüsebrühe

1-2 EL mildes Currypuver

1 TL Kreuzkümmel, gemahlen

4 EL Olivenöl

Salz











Zubereitung





[image: ]
300 g Möhren schälen und in Scheiben schneiden. 180 g Schnippelbohnen mundgerecht stückeln. 200 g Porree in Ringe schneiden. 1 Zwiebel würfeln. 1-2 Knoblauchzehen in Scheiben schneiden. 4 El Öl in einem Topf erhitzen. Die Gemüse mit 8 halbierten Backpflaumen, 1-2 kleinen roten Chili und 2 Lorbeerblättern hineingeben. Mit 1-2 El mildem Currypulver und 1 Tl gemahlenem Kreuzkümmel bestäuben. 2 Minute andünsten.





[image: ]
Mit 1 Liter Gemüsebrühe auffüllen. Aufkochen. Mit Salz würzen. Offen 8 Minuten kochen.





[image: ]
1 Dose Riesenbohnen (425 g EW) abgießen und zugeben. 100 g Couscous unterrühren. Aufkochen. 2 Minuten offen kochen. 5 Minuten ziehen lassen. Mit Salz würzen.











Tipp





Der Eintopf lässt sich auch mit Blumenkohl, Paprikastreifen, Pilzen, Weißkohl, Fenchel oder Rosenkohl variieren. Wer mag, kann den Eintopf auch mit 600 ml Gemüsebrühe und 400 ml ungesüßter Kokosmilch kochen.






Seitan-Döner mit Tomaten-Bulgur und Tomaten-Gurken-Salat

**4 Personen 35 Minuten



[image: Seitan-Döner mit Tomaten-Bulgur und Tomaten-Gurken-Salat]






Zutaten






[image: ]

3 Tomaten

1/2 Salatgurke

2 weiße Zwiebeln

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 Zweige Dill

150 g Joghurt

300 g Seitan

150 g Bulgur

1 EL Tomatenmark

1 EL Weißweinessig

10 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1 Zwiebel würfeln. 1 Knoblauchzehe würfeln. 3 El Olivenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dünsten. 180 g Bulgur zugeben. 1 El Tomatenmark zugeben. Unterrühren. 500 ml heißes Wasser zugießen. Aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 1 Minute kochen lassen. Vom Herd nehmen und zugedeckt 15 Minuten ziehen lassen.





[image: ]
3 Tomaten vierteln, entkernen und fein würfeln. 1/2 Salatgurke fein würfeln. 1 rote Zwiebel fein würfeln. 4 Zweige Dill hacken. Alles mit 1 El Weißweinessig und 3 El Olivenöl vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
300 g Seitan in mundgerechte Scheiben schneiden. 1 Zwiebel in Ringe schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 4 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Seitan darin goldbraun braten. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und weiter 2 Minuten braten.





[image: ]
Joghurt mit Salz würzen. Bulgur mit einer Gabel auflockern. Mit Seitan und Salat auf Tellern anrichten. Joghurt separat dazu servieren.











Tipp





Für eine noch würzigere Variante können Sie den Seitan in der Pfanne zusätzlich mit 1 Msp. Kreuzkümmel würzen und mit wenigen Chiliflocken (Pulbiber) schärfen. Der Bulgur schmeckt noch aromatischer, wenn er mit Brühe zubereitet wird. Für eine leicht fruchtige Bulgur-Variante ersetzen Sie ein Drittel der Flüssigkeit mit Orangensaft. Statt mit Dill kann der Salat auch mit gehackter Petersilie zubereitet werden.






Geröstetes Quinoa mit geschmortem Kürbis und Kichererbsen

**4 Personen 35 Minuten



[image: Geröstetes Quinoa mit geschmortem Kürbis und Kichererbsen]






Zutaten






[image: ]

250 g Butternut-Kürbis

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1-2 kleine rote Chili

100 g Spinatsalat

40 g Butter

250 g Quinoa

1 Dose Kichererbsen (425 g EW)

12 Backpflaumen

300 Gemüsebrühe

8 EL Olivenöl

Salz

1 EL Zucker











Zubereitung





[image: ]
250 g Quinoa in lauwarmem Wasser gründlich waschen. Dabei das Wasser so oft wechseln, bis es klar wird. Quinoa nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Absieben und kalt abspülen. Abtropfen lassen.





[image: ]
250 g Butternut-Kürbis schälen. Kerne entfernen. Fruchtfleisch in feine Spalten und Scheiben schneiden.





[image: ]
12 Backpflaumen in Streifen schneiden. 1 rote Zwiebel in Streifen schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 1-2 kleine, rote Chili in feine Ringe schneiden. 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Alles darin 3 Minuten braten. Mit 1 El Zucker bestreuen. Weiterbraten, bis sich der Zucker gelöst hat und anfängt zu karamellisieren.





[image: ]
1 Dose Kichererbsen abgießen und abtropfen lassen. Zugeben. Mit 300 ml Gemüsebrühe auffüllen. Aufkochen. 40 g Butter einrühren. Offen 2-3 Minuten kochen. Mit Salz würzen. Warm stellen.





[image: ]
6 El Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Quinoa darin bei mittlerer Hitze 10 Minuten braten. Spinat putzen, waschen und trocken schleudern.





[image: ]
Spinat zum Quinoa geben. Unterrühren und zusammenfallen lassen. Mit Salz würzen. Mit dem Kürbis-Gemüse servieren.











Tipp





Statt mit Butternut-Kürbis lässt sich dieses Rezept auch mit Hokaido-Kürbis zubereiten, dieser muss nicht geschält werden.






Marokkanischer Linseneintopf mit gelben Linsen, Tomaten, Kürbis, Räuchertofu und eingelegten Peperoni

*4-6 Personen 35 Minuten



[image: Marokkanischer Linseneintopf mit gelben Linsen, Tomaten, Kürbis, Räuchertofu und eingelegten Peperoni]






Zutaten






[image: ]

3 Tomaten

2 rote Paprika

2 Möhren

2 Frühlingszwiebeln

150 g orange-fleischiger Kürbis

1 Knoblauchzehe

12 eingelegte milde Peperoni

200 g Räuchertofu

120 g gelbe Linsen

4 getrocknete Tomaten

1 EL Paprikapulver, edelsüß

1 TL Kreuzkümmelsaat

1 l Gemüsebrühe

4 EL Öl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
2 rote Paprika in Ringe oder Streifen schneiden. 2 Möhren schälen und in Scheiben schneiden. 150 g Kürbis in Scheiben schneiden. 1 Zwiebel in Würfel schneiden. 4 getrocknete Tomaten würfeln. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 4 El Öl in einem Topf erhitzen. Alle vorbereiteten Gemüse mit Knoblauch, 1 El Paprika edelsüß, 1 Tl Kreuzkümmel glasig dünsten. 1 l Brühe und 4 El Peperoni-Flüssigkeit zugießen. Offen 8 Minuten kochen.





[image: ]
200 g Tofu würfeln. 2 Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. 3 Tomaten würfeln. Mit 120 g gelben Linsen zum Eintopf geben. Offen 8 Minuten kochen.





[image: ]
Mit Salz würzen und mit 12 eingelegten, milden Peperoni servieren.











Tipp





Zum Eintopf passt türkisches Fladenbrot. Besonders pikant wird der Eintopf, wenn er zusätzlich mit Chiliflocken (Pulbiber) gewürzt und mit gebröseltem Schafskäse serviert wird. Auch ein paar entsteinte grüne Oliven passen sehr gut zum Eintopf. Statt schlichtem Tofu können Sie Räuchertofu oder Seitan nehmen.






Falafel mit Paprika-Zwiebel-Salat und gesalzenem Minz-Joghurt

***4 Personen 13 Stunden



[image: Falafel mit Paprika-Zwiebel-Salat und gesalzenem Minz-Joghurt]






Zutaten






[image: ]

2 kleine Zwiebeln

2-3 grüne Langpaprika

1 EL Zitronensaft

1 Bund Petersilie

2 Zweige Minze

1 Knoblauchzehe

250 g getrocknete Kichererbsen

250 g Sahnejoghurt

1 TL Backpulver

Öl zum Frittieren

1/2 TL Kreuzkümmelsaat

1 EL Currypulver

4 EL Olivenöl

Salz











Zubereitung





[image: ]
250 g getrocknete Kichererbsen 12 Stunden in reichlich Wasser einweichen. Abgießen und abtropfen lassen. 100 g der Kichererbsen im Mixer mit 1 Bund Petersilie pürieren. 1 kleine Zwiebel grob würfeln. 1 Knoblauch in Scheiben schneiden. Mit den übrigen Kichererbsen, 1/2 Tl Kreuzkümmelsaat, 1 Tl Paprikapulver und 1 El Currypulver fein pürieren.





[image: ]
1 Tl Backpulver mit 1 Tl warmem Wasser verrühren und mit den pürierten Kichererbsen in einer Schüssel zu einem glatten Teig verkneten. Mit Salz würzen. 20 Minuten ruhen lassen.





[image: ]
1 kleine Zwiebel in feine Streifen schneiden. 2-3 grüne Langpaprika in Streifen schneiden. Beides in einer Schüssel mit 1 El Zitronensaft und 4 El Olivenöl mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 2 Zweige Minze fein hacken und mit 200 g Sahnejoghurt verrühren. Mit Salz würzen.





[image: ]
Aus der Kichererbsen-Masse 20 kleine flache Bällchen formen.





[image: ]
Öl zum Frittieren in einer Fritteuse oder einem hohen Topf auf 175 Grad erhitzen. Die Bällchen darin portionsweise goldbraun backen. Auf Küchenpapier abtropfen lassen.





[image: ]
Mit Salat und Joghurt servieren.











Tipp





Zu den Falafelbällchen schmeckt auch Tomatensalat sehr gut. Statt mit Joghurt können die Bällchen mit Kräuterquark oder verschiedenen Dips und Grillsaucen serviert werden.






Rote Bohnen in würziger Tomatensauce mit Reis und Tomaten-Avocado-Salat

*2 Personen 30 Minuten



[image: Rote Bohnen in würziger Tomatensauce mit Reis und Tomaten-Avocado-Salat ]






Zutaten






[image: ]

4 Tomaten

1 Avocado

1 Bund Petersilie

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

425 g EW Dose rote Bohnen

200 g Basmatireis

450 ml Tomatensauce a. d. Glas

1 EL Essig

6 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
200 g Basmatireis nach Packungsanweisung kochen. 1/2 Rote Zwiebel in feine Würfel schneiden. 1 Knoblauchzehe fein würfeln. 1 Dose rote Bohnen (425 g EW) abgießen und abtropfen lassen. 3 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dünsten. Bohnen zugeben. Unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
450 ml Tomatensauce aus dem Glas zugeben. Unterrühren und 2 Minuten schmoren. Warm stellen.





[image: ]
4 Tomaten achteln. 1/2 Rote Zwiebeln in feine Streifen schneiden. 1 Bund Petersilie fein hacken.1 Avocado längs rundherum aufschneiden. Die Hälften gegeneinander drehen. Den Stein entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem Löffel aus der Schale heben und in feine Spalten schneiden. Alles in einer Schüssel mit 1 El Essig und 3 El Olivenöl mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Basmatireis abgießen und abtropfen lassen. Mit Salz würzen. Reis mit Bohnen und Salat servieren.











Tipp





Die Bohnen können nach Geschmack noch zusätzlich mit Chili oder Tabasco-Sauce geschärft werden. Der Avocado-Tomaten-Salat schmeckt auch sehr gut mit einigen Zweigen frisch gehacktem Koriander oder Basilikum verfeinert. Statt der roten Zwiebeln können auch 2 Stangen Frühlingszwiebeln, in Ringe geschnitten, untergehoben werden.






Orientalisches Seitan-Gulasch mit Aprikosen-Linsen-Reis

*4-6 Personen 30 Minuten



[image: Orientalisches Seitan-Gulasch mit Aprikosen-Linsen-Reis]






Zutaten






[image: ]

150 g gemischte Pilze

2 Tomaten

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblätter

8 gertrocknete Aprikosen

200 g Seitan

180 g Basmatireis

60 g gelbe Linsen

1 EL Tomatenmark

200 ml Asia-Gemüsebrühe

4 EL Öl

1/2 TL Fenchelsaat

Salz

Pfeffer











Zubereitung





[image: ]
180 g Basmatireis nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen. 8 getrocknete Aprikosen fein würfeln. 5 Minute vor Ende der Garzeit die Aprikosen mit 60 g gelben Linsen zum Reis geben. Nach Ablauf der Garzeit den Reis abgießen. Heiß zurück in den Topf geben. Mit einem Geschirrtuch und einem Topfdeckel bedecken. Warm halten.





[image: ]
150 g gemischte Pilze putzen und mundgerecht schneiden. 200 g Seitan in Würfel schneiden. 1 rote Zwiebel in Streifen schneiden. 2 Knoblauchzehen in Scheiben schneiden. 4 El Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen. Pilze, Zwiebeln und Seitan darin hellbraun anbraten. 1 El Tomatenmark, 1/2 Tl Fenchelsaat, 2 Lorbeerblätter und den Knoblauch zugeben. Weitere 3 Minuten braten. 2 Tomaten würfeln und zugeben. Weitere 3 Minuten schmoren.





[image: ]
200 ml Asia-Gemüsebrühe zugeben. Aufkochen.





[image: ]
Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit dem Reis servieren.











Tipp





Das Gulasch kann zusätzlich noch mit Chili oder einer Chilisauce geschärft werden und lässt sich auch mit Räuchertofu oder Tempeh zubereiten. Statt mit Aprikosen lässt sich der Reis auch mit Sultaninen oder Rosinen zubereiten. Wer mag, kann das Gericht noch mit frisch gehacktem Koriander bestreuen.






Schnelle Tortilla-Pizza

*4 Personen 15 Minuten



[image: Schnelle Tortilla-Pizza]






Zutaten






[image: ]

1 rote Zwiebel

2 Zweige Basilikum

200 g Fetakäse

4 EL Ajvar (milde Paprikapaste)

4 weiche Tortilla Weizenfladen

2 EL Pinienkerne

4 EL Olivenöl

Salz

Pfeffer











Zubereitung





[image: ]
2 El Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. 1 rote Zwiebel in Ringe schneiden. 200 g Fetakäse bröseln.





[image: ]
4 weiche Tortilla-Weizenfladen mit je 1 Esslöffel Ajvar bestreichen, mit Fetakäse und Zwiebelringen belegen. Mit Pinienkernen bestreuen. Mit je einem El Olivenöl beträufeln. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Nacheinander je 2 Pizzen, im heißen Ofen bei 220-250 °C, auf der 2. Stufe von unten, 2-4 Minuten goldbraun backen. Mit Basilikumblättern bestreut servieren.











Tipp





Statt mit Ajvar können Sie die Pizza auch mit Tomatensauce aus dem Glas oder Kräuter-Knoblauch-Frischkäse bestreichen. Auch beim Belag können Sie Ihre Lieblingspizza ganz nach Ihrem Geschmack zusammenstellen und die Zutaten kombinieren.






Kartoffeln mit Kichererbsen in Curry-Spinat-Sauce mit scharfen Zwiebeln

**4 Personen 30 Minuten



[image: Kartoffeln mit Kichererbsen in Curry-Spinat-Sauce mit scharfen Zwiebeln]






Zutaten






[image: ]

500 g festkochende Kartoffeln

2 rote Zwiebeln

500 g Spinat

1-2 rote Chilischoten

150 g Sahnejoghurt

1 Dose Kichererbsen 425 g EW

4 EL geröstete Cashewkerne

500 ml Gemüsebrühe

1-2 EL Currypulver

6 EL Olivenöl

Salz











Zubereitung





[image: ]
500 g festkochende Kartoffeln schälen, vierteln oder achteln. 500 ml Gemüsebrühe aufkochen. Die Kartoffeln hineingeben. 1-2 El Currypulver und 2 El Olivenöl zugeben. Mit Salz würzen. Die Kartoffeln zugedeckt 10-12 Minuten bissfest garen.





[image: ]
2 Rote Zwiebeln in feine Ringe schneiden. 4 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 4 Minuten braten. 1-2 kleine rote Chili in feine Ringe schneiden. 4 El geröstete Cashewkerne hacken. Chili und Cashewkerne zu den Zwiebeln geben. 2 Minuten braten. Mit Salz würzen.





[image: ]
1 Dose Kichererbsen (425 g EW) abgießen und abtropfen lassen. 500 g Spinat waschen und trocken schleudern. Zu den Kartoffeln geben. 4 Minuten zugedeckt kochen. Mit Salz würzen. Sahnejoghurt leicht salzen.





[image: ]
Die Currykartoffeln in vorgewärmten, tiefen Tellern mit Zwiebelgemüse und Johurt anrichten.











Tipp





Wurzelspinat muss sehr gründlich und mehrmals gewaschen werden, die dicken Stiele müssen entfernt werden. Schneller geht es mit jungem Spinat oder Spinatsalat, der muss nur einmal durchgewaschen und nicht mehr aufwendig geputzt werden. Dafür schmeckt Wurzelspinat aromatischer. Statt mit Currypulver können die Kartoffeln auch mit 1-2 Tl Currypaste gewürzt werden, je nach Art des verwendeten Currys schmeckt das Gericht unterschiedlich.






Langpaprikaschoten mit Couscous-Füllung in Tomatensauce geschmort mit Joghurt und Papadam

**2-4 Personen 45 Minuten



[image: Langpaprikaschoten mit Couscous-Füllung in Tomatensauce geschmort mit Joghurt und Papadam]






Zutaten






[image: ]

4 rote Langpaprika

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 Zweige Petersilie

150 g Sahnejoghurt

60 g Fetakäse

80 g Couscous

4 Papadam-Fladen

6 getrocknete Aprikosen

4 EL geröstet Sonnenblumenkerne

1 EL Curry

250 ml Asia-Gemüsebrühe

1 Glas Tomatensauce (á 425g EW)

2 EL Öl

Salz

Pfeffer











Zubereitung





[image: ]
1 rote Zwiebel fein würfeln. 1 Knoblauchzehe in feine Scheiben schneiden. 6 getrocknete Aprikosen fein würfeln. Alles in einem Topf in 2 El Öl glasig dünsten. 1 El Currypulver unterrühren. Mit 250 ml Asia-Gemüsebrühe ablöschen. Aufkochen. 80 g Couscous einrühren. Aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Topf vom Herd ziehen und zugedeckt 7 Minuten ziehen lassen. Coucous mit einer Gabel auflockern. 2 El geröstete Sonnenblumenkerne und 30 g Fetakäse unterrühren.





[image: ]
1 Glas Tomatensauce (425 g EW) in einer großen Auflaufform verteilen. 4 rote Langpaprika längs halbieren und entkernen. Mit Salz würzen. In die Auflaufform setzen. Coucous-Füllung verteilen.





[image: ]
Mit 2 El geröstete Sonnenblumenkerne und 30 g Fetakäse bestreuen. Im heißen Ofen bei 220 Grad auf der 2. Schiene von unten 12-15 Minuten backen. 150 g Sahnejoghurt mit Salz würzen. 4 Zweige Petersilie hacken.





[image: ]
Paprika mit etwas Joghurt anrichten. Mit Petersilie bestreuen. Mit 4 Papadam-Fladen servieren.











Tipp





Die knusperdünnen indischen Papadam-Fladen bekommen Sie im Asialaden oder im gut sortierten Supermarkt. Sie können das Gericht aber auch mit einfachem Fladenbrot servieren. Statt mit Currypulver können Sie das Gericht auch mit einer Currypaste Ihrer Wahl zubereiten, beachten Sie bei der verwendeten Menge den Schärfengrad der Currypaste.






Scharfe Pilze mit Auberginen auf Schnippelbohnen

*4 Personen 25 Minuten



[image: Scharfe Pilze mit Auberginen auf Schnippelbohnen]






Zutaten






[image: ]

200 g gemischte Pilze

2 Tomaten

350 g Schnippelbohnen

4 Frühlingszwiebeln

1 Aubergine

4 Zweige Petersilie

1 Zweig Minze

1 Knoblauchzehe

200 g Reiskornnudeln

6 EL Olivenöl

1/2 TL Kreuzkümmelsaat

1/2-1 TL grober, schwarzer Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
200 g Reiskornnudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen. 350 g Schnippelbohnen in Salzwasser 12 Minuten kochen. 200 g gemischte Pilze putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. 1 Aubergine würfeln. 6 El Olivenöl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen. Pilze und Aubergine darin goldbraun braten.





[image: ]
2 Tomaten würfeln. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 4 Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. 4 Zweige Petersilie hacken. Alles mit 1/2 Tl Kreuzkümmelsaat, 1/2-1 Tl grob gemahlenem schwarzem Pfeffer und 1 Lorbeerblatt in den Wok geben. 2 Minuten schmoren. Mit Salz würzen. Reiskornnudeln abgießen. 1 Zweig Minze hacken. Schnippelbohnen abgießen. Mit Salz würzen. Mit Minze bestreuen.





[image: ]
Das Pilz-Gemüse auf den Bohnen anrichten. Mit den Nudeln servieren.











Tipp





Die griechischen Nudeln in Reiskorn-Form ("Kritharaki") finden Sie im gut sortierten Supermarkt, Sie können aber auch einfachen Reis als Beilage servieren. Zum Gericht passt auch Fladenbrot oder ein leicht gewürzter griechischer Joghurt sowie etwas gebröselter Fetakäse.






Chili sin carne

*6-8 Personen 45 Minuten



[image: Chili sin carne]






Zutaten






[image: ]

4 gemischte Paprika

4 festkochende Kartoffeln

2 Gemüsezwiebeln

2-3 Knoblauchzehen

1.2 Chilischoten

5 Zweige Petersilie

2 Dosen gemischte Bohnen (á 425 g EW)

1 Dose Mais (á 425 g Ew)

6 getrocknete Tomaten

2 EL Tomatenmark

250 g Sauerrahm

2 EL Paprikapulver, edelsüß

1 TL Kreuzkümmelsaat

800 ml Gemüsebrühe

1 Glas Tomatensauce (á 850 g Ew)

4 EL Olivenöl

30 g Bitterschokolade

Salz

3-4 EL Zucker











Zubereitung





[image: ]
4 festkochende Kartoffeln in Salzwasser bißfest kochen. 4 Paprika würfeln. 2 Gemüsezwiebeln würfeln. 4 El Olivenöl in einem Wok oder einem Bräter erhitzen, die Gemüse darin hellbraun anbraten. 2-3 Knoblauchzehen in Scheiben schneiden. 6 getrocknete Tomaten würfeln. 1-2 kleine rote Chili in Ringe schneiden. Alles mit 2 El Paprikapulver edelsüß und 1 Tl Kreuzkümmelsaat zum Gemüse geben.





[image: ]
2 El Tomatenmark zugeben. 2 Minuten schmoren.





[image: ]
800 ml Gemüsebrühe und 1 Glas Tomatensauce (850 g EW) zugeben. Mit Salz, Pfeffer und einer guten Prise Zucker würzen. Offen 25 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Kartoffeln abgießen, kalt abschrecken, pellen und stückeln.





[image: ]
2 Dosen gemischte Bohnen (á 425 g EW) und 1 Dose Mais (425 g EW) abgießen und abtropfen lassen. Bohnen und Mais mit den Kartoffeln unter den Eintopf rühren. Aufkochen. 30 g Bitterschokolade unter Rühren im Chili schmelzen.





[image: ]
5 Zweige Petersilie hacken. 250 g Sauerrahm leicht salzen. Chili mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Petersilie bestreuen und mit Sauerrahm servieren.











Tipp





Noch reichhaltiger wird das Chili sin carne mit vegetarischem "Hackfleisch": Dafür einfach 200 g Seitan oder Räuchertofu im Mixer grob hacken, in einer Pfanne mit wenig Öl goldbraun braten und unter das Chili rühren. Das Chili sin carne kann nach Geschmack auch zusätzlich mit Tabasco-Sauce geschärft werden.






Gebratener Brokkoli auf Kürbis-Stampf

**4 Personen 30 Minuten



[image: Gebratener Brokkoli auf Kürbis-Stampf]






Zutaten






[image: ]

600 g Butternut-Kürbis

200 g mehligkochende Kartoffeln

450 g Brokkoli

1 rote Zwiebel

20 g Ingwerknolle

1 Knoblauchzehe

2 EL geröstete Cashewkerne

1 EL Rosinen

6 EL Olivenöl

Salz

Pfeffer











Zubereitung





[image: ]
600 g Butternut-Kürbis und 200 g mehligkochende Kartoffeln schälen. Grob würfeln und in kochendem Salzwasser 12-15 weich kochen.





[image: ]
450 g Brokkoli in Röschen schneiden und putzen. Röschen halbieren. Den Brokkoli-Stumpf mit dem Sparschäler schälen und in Scheiben schneiden. 1 rote Zwiebel in Streifen schneiden. 4 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Brokkoli und Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 12 Minuten braten.





[image: ]
1 El Rosinen und 2 El geröstete Cashewkerne zugeben. Weitere 2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen.





[image: ]
Ingwer mit der Kante eines Löffels schälen. 20 g eschälten Ingwer fein reiben.





[image: ]
Kürbis und Kartoffeln abgießen. 1 Knoblauchzehe durchpressen und mit Ingwer und 2 El Olivenöl zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit einem Kartoffelstampfer zu Brei stampfen.





[image: ]
Mit dem Brokkoli servieren.











Tipp





Dieses Gericht schmeckt auch mit Blumenkohl oder Romanesco zubereitet. Statt des Butternut-Kürbis können Sie auch Hokkaido-Kürbis verwenden, dieser muss nicht geschält werden. Statt der Cashewkerne können auch Erdnüsse oder Salzmandeln verwendet werden. Für Extraschärfe sorgt eine kleine Chilischote die mitgebraten werden kann oder ein paar Chiliflocken (Pulbiber).






Gebratene Bundmöhren mit Mandel-Bulgur

**4 Personen 30 Minuten



[image: Gebratene Bundmöhren mit Mandel-Bulgur]






Zutaten






[image: ]

1 Bund junge Möhren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Zweige Petersilie

2 Zweige Basilikum

1 Zweig Minze

200 g Sahnejoghurt

150 g Bulgur

1 TL Fenchelsaat

30 g gesalzene Mandeln

500 ml Gemüsebrühe

Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
1 Bund junge Möhren schälen, etwas Grün stehen lassen. 4 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, die Möhren darin bei milder Hitze 10 Minuten braten. 1 Tl Fenchelsaat zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Weiter 5 Minuten braten. Mit einer Prise Zucker würzen. Warm stellen.





[image: ]
1 Zwiebel fein würfeln. 2 El Olivenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln darin glasig dünsten. 150 g Bulgur zugeben. Unterrühren.





[image: ]
1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Mit 500 ml Gemüsebrühe zum Bulgur geben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Aufkochen. 1 Minute kochen. Vom Herd nehmen und zugedeckt 12 Minuten quellen lassen.





[image: ]
1 Zweig Minze hacken. Mit 200 g Sahnejoghurt verrühren. Mit Salz würzen. 30 g Salzmandeln hacken und unter den Bulgur rühren. Mit Möhren und Joghurt anrichten. Mit abgezupften Blättern von je 2 Zweigen Petersilie und Basilikum bestreut servieren.











Tipp





Für eine fruchtige Bulgur-Variante kann die Hälfte der Brühe durch Orangensaft ersetzt werden. Statt mit Zucker können die Möhren auch mit 1 El Honig gesüßt werden. Für eine orientalische Note kann der Bulgur zusätzlich mit einer Prise gemahlenem Kreuzkümmel oder 1-3 Tl Currypulver gewürzt werden. Die Salzmandeln lassen sich auch durch geröstete Erdnüsse oder Cashewkerne ersetzen.






Kartoffel-Süßkartoffel-Curry mit Pimientos de Padrón

*4 Personen 30 Minuten



[image: Kartoffel-Süßkartoffel-Curry mit Pimientos de Padrón]






Zutaten






[image: ]

400 g Süßkartoffeln

300 g Kartoffel

1 Zwiebel

150 g Pimientos de Padrón

1/2 Bund glatte Petersilie

20 g Ingwerknolle

1 Knoblauchzehe

400 ml Kokosmilch

1 EL Essig

7 EL Olivenöl

2 EL Currypulver

2 EL Salzmandeln

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
400 g Süßkartoffeln und 300 g Kartoffeln schälen und würfeln. 1 Zwiebel würfeln. 4 El Olivenöl in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen. Kartoffeln und Zwiebeln darin 10 Minuten braten. Mit 2 El Currypulver bestäuben. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 20 g Ingwer fein reiben. Unterrühren. 400 ml Kokosmilch und 150 ml Wasser zugießen.





[image: ]
Aufkochen und offen 8-10 Minuten dicklich einkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen.





[image: ]
3 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Pimientos de Padrón darin 3-5 Minuten braten. Mit Salz würzen.





[image: ]
1/2 Bund glatte Petersilie grob hacken. 2 El Salzmandeln grob hacken. Das Gericht mit Petersilie und Salzmandeln bestreut servieren.











Tipp





Statt mir Currypulver können Sie das Gericht auch mit Currypaste zubereiten. Achten Sie beim Würzen in jedem Fall auf den Schärfegrad des verwendeten Currys.






Bulgur-Salat mit Petersilie, Tomate und Hummus

**2-4 Personen 25 Minuten



[image: Bulgur-Salat mit Petersilie, Tomate und Hummus]






Zutaten






[image: ]

3 Tomaten

1 Bund Petersilie

1 Zwiebel

1 Zitrone

2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

2 Zweige Minze

100 g Bulgur

1 Dose Kichererbsen (425 g EW)

1 EL Tahin (Sesampaste)

1 EL Sesamsaat

5 EL Olivenöl

Salz

250 ml Gemüsebrühe











Zubereitung





[image: ]
100 g Bulgur mit 250 ml Gemüsebrühe und einer Prise Salz aufkochen. Vom Herd nehmen und zugedeckt 12 Minuten ziehen lassen. 3 Tomaten achteln. 1 Zwiebel in feine Streifen schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Von 1 Bund Petersilie 2 Zweige beiseite legen. Übrige Petersilie hacken. 1 Zweig Minze hacken. Alles mit dem Bulgur und 3 El Olivenöl vermengen. Bulgur-Salat mit Salz und 2-4 El Zitronensaft würzen.





[image: ]
1 Dose Kichererbsen (425 g EW) in einem Sieb abtropfen. 2/3 der Kichererbsen mit 1 Knoblauchzehe in Scheiben, 1 Zweig Minze, 1 El Tahin und 2 El Olivenöl pürieren. Mit Salz, Pfeffer und 1 El Zitronensaft würzen. Übrige Kichererbsen grob hacken und unter die Hummus-Paste rühren.





[image: ]
Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. 4 Zweige Petersilie hacken. Hummus anrichten und mit 3 El Olivenöl beträufeln. Mit Sesamsaat, Petersilie und etwas Paprikapulver bestreuen. Mit dem Bulgur-Salat servieren.











Tipp





Der Bulgur-Salat mit Tomate lässt sich mit ein paar Orangenfilets oder weichen Backpflaumen noch verfeinern. Probieren Sie auch eine Variante mit Paprika-Streifen und Salatgurken-Würfeln.





Asiatisch

[image: Asiatisch]










[image: ]
Geschmorter Tofu mit schwarzem Pfeffer und Frühlingszwiebeln








[image: ]
Nudelsuppe mit Shiitake-Pilzen, Udon-Nudeln, Mangold und gebratenem Gomasio-Tofu








[image: ]
Gebratene Auberginen und Shiitake-Pilze mit Erdnüssen in scharfer Sauce








[image: ]
Knusprige Frühlingsrollen mit Spitzkohl-Austernpilz-Reisfüllung








[image: ]
Misosuppe mit Porree, Tofu und geröstetem Sesam








[image: ]
Seitan „Peking-Art“ mit Spargel aus dem Wok








[image: ]
Marinierte Tempeh in knuspriger Kokos-Panade auf Macadamia-Krautsalat








[image: ]
Spitzkohlpfannkuchen mit Sesam, gefüllt mit scharfem Seitan-Paprika-Gemüse, Sprossen und Salatblättern








[image: ]
Gebratener Reis mit Sesam-Omlette-Streifen








[image: ]
Pikante Reissuppe mit geröstetem Reis, Räuchertofu und Erdnüssen








[image: ]
Zitronengras-Suppe mit Kräuter-Ramen-Nudeln und gerösteten Erdnüssen








[image: ]
Thai-Summer-Rolls mit Seitan-Reis, Gurke und Karotte








[image: ]
Tofu-Erdnuss-Schnitzel mit Chili-Gurken-Sprossen-Salat und braunem Reis








[image: ]
Blumenkohl mit Azuki-Bohnen, Cashewkernen und Knoblauch geschmort








[image: ]
Gebratener Kürbis mit schwarzen Bohnen








[image: ]
Tausend Ameisen








[image: ]
Seitan-Saté mit Möhren-Mangosalat und Erdnuss-Reis








[image: ]
Tempeh mit Sesam-Spinat in würziger Brühe








[image: ]
Sushi-Variation mit süß-scharfem Ingwer-Kürbis und Avocado








[image: ]
Glasnudeln mit grünen Gemüsen und Cashews











Geschmorter Tofu mit schwarzem Pfeffer und Frühlingszwiebeln

*2-4 Personen 30 Minuten



[image: Geschmorter Tofu mit schwarzem Pfeffer und Frühlingszwiebeln ]






Zutaten






[image: ]

200 g Schnippelbohnen

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

20 g Ingwerknolle

250 g Räuchertofu

1 EL Miso Paste

8 EL Sojasauce

100 ml Gemüsebrühe

4 EL Öl

1 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
20 g Ingwerknolle mit der Kante eines Löffels schälen und dann fein reiben. 200 g Schnippelbohnen schräg in mundgerechte Rauten schneiden, in kochendem Salzwasser 7 Minuten garen. Kalt abschrecken.





[image: ]
1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Mit geriebenem Ingwer, 1 El Miso Paste und 1 Tl frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer und einer guten Prise Zucker im Mörser zu einer Paste zerreiben.





[image: ]
250 g Räuchertofu längs halbieren und in Scheiben schneiden. 4 El Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen. Tofu darin goldbraun braten. 1 Bund Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und zugeben. Würzpaste zugeben. Unterrühren.





[image: ]
Mit 8 El Sojasauce und 50 ml Gemüsebrühe ablöschen und aufkochen.





[image: ]
Die Schnippelbohnen zugeben. Unterrühren. Offen 2-3 Minuten dicklich einkochen.











Tipp





Zum geschmorten Tofu schmeckt Basmati- oder Langkornreis, aber auch jede Art asiatischer Nudeln. Beachten Sie die Zubereitungsanleitungen auf den Packungen. Statt mit Tofu können Sie dieses Gericht auch mit Seitan oder Tempeh zubereiten.






Nudelsuppe mit Shiitake-Pilzen, Udon-Nudeln, Mangold und gebratenem Gomasio-Tofu

*4 Personen 30 Minuten



[image: Nudelsuppe mit Shiitake-Pilzen, Udon-Nudeln, Mangold und gebratenem Gomasio-Tofu]






Zutaten






[image: ]

1 Mangold

1 Poree

150 g Shiitake-Pilze

1 Knoblauchzehe

20 g Ingwer

1/2-1 kleine, rote Chili

200 g Räuchertofu

100 g Udon-Nudeln

3 EL Gomasio

4 EL Sojasauce

800 ml Gemüsebrühe

6 EL Öl

Salz











Zubereitung





[image: ]
100 g Udon-Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser garen (ca. 12 Minuten). 1 Mangold in Streifen schneiden. 1 kleinen Porree in feine Ringe schneiden. 150 g Shiitake-Pilze in Scheiben schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 20 g Ingwer schälen und fein reiben. Udon-Nudeln abgießen und kalt abschrecken. 3 El Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen, die Gemüse darin 2 Minuten braten. Knoblauch, Ingwer und 1/2-1 Chilischote zugeben. Mit 4 El Sojasauce und 800 ml Gemüsebrühe auffüllen. Aufkochen. 2 Minuten offen kochen. Die Udon-Nudeln zugeben. Warm stellen.





[image: ]
250 g Räuchertofu längs in Scheiben schneiden und in 3 El Gomasio wälzen, das Gomasio dabei fest andrücken.





[image: ]
3 El Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Tofu darin von jeder Seite 2-3 Minuten braten, dabei immer wieder mit dem Öl beschöpfen.





[image: ]
Die Suppe in vorgewärmten Schalen oder Tellern mit dem gebratenen Tofu servieren.











Tipp





Gomasio ist japanisches Sesamsalz, das es im Asialaden gibt, man kann es aber auch einfach selbst herstellen: Dazu wird Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett geröstet und anschließend im Mörser grob zerstoßen, danach im Verhältnis von 7:1 mit Meersalz gemischt.






Gebratene Auberginen und Shiitake-Pilze mit Erdnüssen in scharfer Sauce

*4 Personen 30 Minuten



[image: Gebratene Auberginen und Shiitake-Pilze mit Erdnüssen in scharfer Sauce]






Zutaten






[image: ]

450 g Auberginen

200 g Shiitake-Pilze

2-3 Frühlingszwiebeln

4 Zweige Koriander

1/2-1 kleine, rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

180 g Basmatireis

4 EL geröstete, gesalzene Erdnüsse

10 g Speisestärke

350 ml Gemüsebrühe

6 EL Sojasauce

Öl

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
2 Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. 1/2-1 Chilischote in feine Ringe schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 4 Zweige Koriander fein hacken. Alles mit 350 ml Gemüsebrühe, 6 El Sojasauce und 10 g Speisestärke glatt rühren. 180 g Basmatireis nach Packungsanweisung garen.





[image: ]
450 g Aubergine mundgerecht würfeln. 200 g Shiitake-Pilze vierteln. 5 El Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen. Die Gemüse darin goldbraun braten. Mit Salz und einer Prise Zucker würzen. 4 El geröstete, gesalzene Erdnüsse zugeben. Die Frühlingszwiebel-Sauce zugeben und aufkochen.





[image: ]
Offen dicklich einkochen lassen.





[image: ]
Eventuell mit Salz nachwürzen. Basmatireis abgießen und dazu servieren.











Tipp





Probieren Sie auch eine Variante mit Zucchini, oder ersetzen Sie die Aubergine durch 250 g gewürfelten Räuchertofu oder Seitan. Zusätzlich können Sie Sojasprossen oder Bambusschößlinge zum Gericht geben. Statt mit Chili lässt sich die Sauce auch mit etwas frisch geriebenem Ingwer mild schärfen. Statt gerösteter Erdnüsse passen auch geröstete Cashewkerne ganz hervorragend.






Knusprige Frühlingsrollen mit Spitzkohl-Austernpilz-Reisfüllung

**2-4 Personen 30 Minuten



[image: Knusprige Frühlingsrollen mit Spitzkohl-Austernpilz-Reisfüllung]






Zutaten






[image: ]

200 g Austernpilze

1/4 Spitzkohl

100 g Sojasprossen

1 Ei

8 Blatt Frühlingsrollenteig

100 g gegarter Reis vom Vortag

1 EL geröstete Sesamsaat

20 g eingelegter Ingwer

3 EL Sojasauce

Salz

1 l Öl zum Fritieren











Zubereitung





[image: ]
200 g Austernpilze würfeln. 1/4 Spitzkohl entstrunken, das Blattwerk in feine Streifen schneiden. 4 El Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen. Kraut und Pilze darin 4-6 Minuten hellbraun anbraten. 20 g eingelegten Ingwer grob hacken. 100 g gegarten Reis vom Vortag zum Gemüse geben. 100 g Sojasprossen und gehackten Ingwer zugeben. 3 Minuten braten. 3 El Sojasauce zugeben. 1 El geröstete Sesamsaat zugeben. 1 Minute schmoren. Mit Salz würzen. Auf einem Blech rasch abkühlen lassen.





[image: ]
1 Ei trennen. Das Eiweiß glatt rühren. Nacheinander 8 Blatt Frühlingsrollenteig dünn mit Eiweiß bepinseln, ca. 2-3 gute Esslöffel Füllung mittig auf das Blatt geben.





[image: ]
Das Blatt einmal über die Füllung klappen.





[image: ]
Die Seiten einschlagen.





[image: ]
Die Frühlingsrolle zusammenrollen. 10 Minuten ruhen lassen.





[image: ]
Öl zum Frittieren in einem hohen Topf auf ca. 175 Grad erhitzen. (Wenn auf dem eingetauchte Stiel eines Holzlöffels kleine Bläschen entstehen, ist die perfekte Temperatur erreicht). Jeweils 1-2 Frühlingsrollen 3 Minuten frittieren und auf Küchenpapier im 100 Grad heißen Backofen warm stellen.











Tipp





Zu den knusprigen Frühlingsrollen passt sehr gut süße Sojasauce zum dippen, aber auch scharfe Asia-Chilisauce oder ein Curry-Dip. Frühlingsrollenteig gibt es im Asialaden oder im gut sortierten Supermakt. Die tiefgekühlten Blätter können aufgetaut werden, nicht verwendete Blätter wieder eingefroren werden.






Misosuppe mit Porree, Tofu und geröstetem Sesam

*2 Personen 25 Minuten



[image: Misosuppe mit Porree, Tofu und geröstetem Sesam]






Zutaten






[image: ]

1/4 Spitzkohl

1 Stange Porree

1 EL Sesamsaat

200 g Tofu

120 g Duftreis

2 EL milde Misopaste

800 ml Gemüsebrühe

2 EL Öl

1-2 TL Sesamöl











Zubereitung





[image: ]
120 g Duftreis nach Packungsanweisung garen. 1 El Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. 1/4 Spitzkohl entstrunken, Blattwerk stückig schneiden. 1 Stange Porree schräg in feine Scheiben schneiden. Spitzkohl und Porree zusammen in einer Pfanne oder einem Wok in 2 El heißem Öl 3 Minuten braten.





[image: ]
800 ml Gemüsebrühe zugeben. 8 Minuten kochen. 200 g Tofu würfeln, Mit 2 El milder Misopaste unter die Suppe rühren. 5 Minuten ziehen lassen, nicht mehr kochen.





[image: ]
Die Suppe mit 1-2 Tl Sesamöl und Salz würzen. Mit Sesamsaat bestreuen. Mit Duftreis servieren.











Tipp





Die Misosuppe schmeckt auch mit Seitanwürfeln sehr gut und kann zusätzlich noch mit Chili oder Chiliflocken geschärft werden.






Seitan „Peking-Art“ mit Spargel aus dem Wok

**4 Personen 30 Minuten



[image: Seitan „Peking-Art“ mit Spargel aus dem Wok]






Zutaten






[image: ]

1 Bund grüner Thai-Spargel

150 g Sojasprossen

1 rote Chili

1 Knoblauchzehe

20 g Ingwer

400 g Seitan

180 g Basmatireis

2 Sternanis

1 TL Fenchelsaat

2 TL Paprikapulver, mild

1 EL gerösteter Sesam

2 EL Hoisin-Sauce

200 ml Gemüsebrühe

5 EL Öl

Salz

Salz

1 EL Zucker











Zubereitung





[image: ]
180 g Basmatireis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. 400 g Seitan längs in 8 Scheiben schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch, 2 Sternanis, 1 Tl Fenchelsaat. 1 rote Chili und 2 Tl Paprikapulver zugeben. Aufwallen lassen. 200 ml Gemüsebrühe zugeben. 50 ml Hoisin-Sauce zugeben.





[image: ]
Sauce aufkochen. Seitan zugeben. Offen dicklich einkochen lassen.





[image: ]
3 El Öl in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen. 1 Bund Thai-Spargel dritteln und in 3 El Öl, bei mittlerer Hitze 6-8 Minuten braten. Mit Salz und einer Prise Zucker würzen. Basmatireis abgießen.





[image: ]
Seitan mit 1 El geröstetem Sesam bestreuen und mit Reis und Bratgemüse servieren.











Tipp





Der zarte Thai-Spargel ist bestens zum Braten geeignet. Mit etwas Glück findet sich auch wilder Spargel auf dem Markt, dieser muss nur 2-3 Minuten gebraten werden und schmeckt besonders aromatisch. Statt mit Seitan lässt sich dieses Rezept auch mit Brat-Tofu oder Tempeh zubereiten.






Marinierte Tempeh in knuspriger Kokos-Panade auf Macadamia-Krautsalat

**2-4 Personen 35 Minuten



[image: Marinierte Tempeh in knuspriger Kokos-Panade auf Macadamia-Krautsalat]






Zutaten






[image: ]

1/4 Spitzkohl

1 Knoblauch

1-2 kleine, rote Chilischoten

20 g Ingwer

200 g gekochte Tempeh

2 Eier

60 Macadamia-Nüsse

100 g Kokosflocken

2 EL Mehl

6 EL Sojasauce

1 EL Essig

6 EL Öl

Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
200 g Tempeh nach Basisrezept kochen. In Scheiben schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 1 Chilischote in feine Ringe schneiden. 20 g Ingwer schälen und fein reiben. Alles mit 6 El Sojasauce verrühren. Tempeh-Scheiben damit marinieren.





[image: ]
1/4 Spitzkohl entstrunken, Blattwerk in feine Streifen schneiden. 1 Chili in feine Ringe schneiden. 60 g Macadamia-Nüsse grob hacken. Mit 1 El Essig, Salz und einer Prise Zucker würzen.





[image: ]
Den Salat mit einem Mörser oder Kartoffelstampfer geschmeidig und weich stampfen oder kneten.





[image: ]
2 El Öl zugeben. Salat mit Salz und Zucker abschmecken.





[image: ]
2 Eier verquirlen. Leicht salzen. Tempeh-Scheiben aus der Marinade nehmen. In 2 El Mehl wälzen. Durch die Eimasse ziehen. In 100 g Kokosflocken wälzen. Die Kokosflocken dabei gut andrücken. 4 El Öl in einer großen, beschichteten Pfanne erhitzen. Die Tempeh-Scheiben darin von beiden Seiten goldbraun anbraten.





[image: ]
Mit Salz würzen und zum Krautsalat servieren.











Tipp





Am besten schmeckt es, wenn Sie die Tempeh-Scheiben schon am Vortag marinieren und über Nacht zugedeckt im Kühlschrank ziehen lassen. Auch der Krautsalat lässt sich gut vorbereiten und schmeckt noch besser, wenn er ein bisschen durchgezogen ist. Eine fruchtige Note erhält der exotische Krautsalat durch Zugabe von fein gewürfelter Ananas oder reifer Mango. Wer mag, kann den Salat zusätzlich mit etwas frisch gehacktem Koriander würzen.






Spitzkohlpfannkuchen mit Sesam, gefüllt mit scharfem Seitan-Paprika-Gemüse, Sprossen und Salatblättern

**4 Personen 35 Minuten



[image: Spitzkohlpfannkuchen mit Sesam, gefüllt mit scharfem Seitan-Paprika-Gemüse, Sprossen und Salatblättern]






Zutaten






[image: ]

1/4 Spitzkohl

1 rote Paprikaschote

4 Blätter Römersalatherz

1 rote Zwiebel

100 g Sojasprossen

4 Zweige Koriander

1 Knoblauchzehe

1-2 kleine rote Chilischoten

5 Eier

4 EL Mehl (Typ 405)

1 TL Backpulver

250 g Seitan

2 EL geröstete Sesamsaat

Salz

2 EL Sojasauce

7 EL Öl











Zubereitung





[image: ]
5 Eier mit 4 El Mehl (Typ 405), 1 Tl Backpulver und 2 El gerösteter Sesamsaat glattrühren. Mit Salz würzen. 1/4 Spitzkohl entstrunken, Blattwerk in Streifen schneiden.





[image: ]
3 El Öl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen, den Kohl darin goldbraun anbraten. Mit Salz würzen. Die Eimasse zugeben. Auf dem Herd 2 Minuten anstocken lassen. Dann im heißen Ofen bei 220 Grad auf der 2. Schiene von unten 8 Minuten backen.





[image: ]
1 rote Paprikaschote in feine Streifen schneiden. 1 rote Zwiebel in feine Streifen schneiden. 4 El Öl in einer Pfanne erhitzen, die Gemüse darin 8 Minuten braten. 1 kleine rote Chili in feine Ringe schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 250 g Seitan in Streifen schneiden. Alles mit 100 g Sojasprossen zum Paprikagemüse geben. Mit 2 El Sojasauce ablöschen. Unterrühren.





[image: ]
Die Pfanne kurz durchschwenken. 1 Bund Koriander hacken. Untermengen. Mit wenig Salz würzen.





[image: ]
Den Spitzkohlpfannkuchen auf ein Brett gleiten lassen, in Tortenstücke schneiden und mit 4 Römersalatherz-Blättern und Paprika-Seitan-Gemüse servieren.











Tipp





Das Paprika-Gemüse lässt sich sehr gut auch mit frisch geriebenem Ingwer etwas milder als mit Chili schärfen. Statt mit Seitan kann dieses Gericht auch mit Räuchertofu zubereitet werden. Wer es knackig mag, bestreut das fertige Gericht noch mit gerösteten Cashewkernen oder Röstwziebeln.






Gebratener Reis mit Sesam-Omlette-Streifen

**4 Personen 30 Minuten



[image: Gebratener Reis mit Sesam-Omlette-Streifen]






Zutaten






[image: ]

1 Paprika

1 Stange Porree

1/4 Weißkohl

150 g Shiitake-Pilze

3 Zweige Koriander

1/2-1 kleine rote Chilischote

1 Knoblauch

4 Eier

1 EL Gomasio

350 g gekochter Basmatireis

3 EL Sojasauce

1 TL Currypulver

8 EL Öl

Salz











Zubereitung





[image: ]
1/4 Weißkohl entstrunken, Blattwerk in Streifen schneiden. 150 g Shiitake-Pilze in Scheiben schneiden. 1 Stange Porree schräg in feine Scheiben schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 1 kleine rote Chilischote in feine Scheiben schneiden. 6 El Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen. Die Gemüse darin 8 Minuten braten. Knoblauch, Chili, 350 g Basmatireis und 1 Tl Curry zugeben. 2 El Sojasauce zugeben. Untermengen. 2 Minute weiter schmoren. Mit Salz würzen. Warm stellen.





[image: ]
2 Zweige Koriander hacken und mit 4 Eier, 1 El Sojasauce, 1 El Gomasio glatt rühren.





[image: ]
2 El Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Eimasse in die Pfanne geben und 2 Minuten stocken lassen.





[image: ]
Eierpfannkuchen an den Seiten lockern. Mit einem Spatel einmal zwischen Pfannenboden und Ei durchfahren. Dann den Pfannkuchen beherzt wenden und auf der anderen Seite nochmals 2 Minuten braten.





[image: ]
1 Zweig Koriander hacken. Gebratenen Reis auf vorgewärmten Tellern anrichten. Pfannkuchen in breite Streifen schneiden und auf dem Gemüsereis anrichten. Mit Koriander bestreut servieren.











Tipp





Gomasio ist japanisches Sesamsalz, das es im Asialaden gib. Man kann es aber auch einfach selbst herstellen: Dazu wird Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett geröstet und anschließend im Mörser grob zerstoßen, danach im Verhältnis von 7:1 mit Meersalz gemischt.






Pikante Reissuppe mit geröstetem Reis, Räuchertofu und Erdnüssen

*4 Personen 30 Minuten



[image: Pikante Reissuppe mit geröstetem Reis, Räuchertofu und Erdnüssen]






Zutaten






[image: ]

1/4 Chinakohl

4 Frühlingszwiebeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleine rote Chili

20 g Ingwer

250 g Räuchertofu

200 g gekochter Basmatireis

4 EL gesalzene Erdnüssse

2 EL Sojasauce

800 ml Gemüsebrühe

6 EL Öl











Zubereitung





[image: ]
1 Zwiebel fein würfeln. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 4 El Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen. 200 g gekochten Basmatireis mit Zwiebel und Knoblauch zugeben und 8 Minuten braten. 1/4 Chinakohl in Streifen schneiden. 20 g Ingwerknolle schälen und fein reiben. Chinakohl, Ingwer und 1 Chilischote zum Reis geben. Mit Salz und einer Prise Zucker würzen. 2 Minuten weiterbraten. reis zwiebeln knoblauch 8 Minuten rösten plus Kohl, Ingwer , Zucker, Chili 2 Minuten plus Sojasauce und Brühe offen 8 Minuten





[image: ]
2 El Sojasauce und 800 ml Gemüsebrühe zugeben. Offen 8 Minuten kochen. Mit Salz würzen. Warm stellen.





[image: ]
250 g Räuchertofu würfeln. 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Tofuwürfel darin goldbraun braten. 4 Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. 4 El geröstete, gesalzene Erdnüsse grob hacken. Beides zum Tofu geben. 2 Minuten braten. Mit Salz würzen.





[image: ]
Reissuppe in vorgewärmte tiefe Teller oder Schalen geben und mit der Tofu-Pfanne servieren.











Tipp





Die Reissuppe schmeckt auch mit Seitan oder Kräutertofu und kann optional mit etwas Currypulver oder 1 Tl Miso-Paste gewürzt werden.






Zitronengras-Suppe mit Kräuter-Ramen-Nudeln und gerösteten Erdnüssen

*4 Personen 25 Minuten



[image: Zitronengras-Suppe mit Kräuter-Ramen-Nudeln und  gerösteten Erdnüssen]






Zutaten






[image: ]

200 g Spinatsalat

1 kleine rote Zwiebel

1 kleine rote Chili

2 Zweige Minze

2 Zweige Koriander

2 Stangen Zitronengras

400 ml ungesüßte Kokosmilch

100 g Ramen-Nudeln

4 EL gesalzene Erdnüsse

500 ml Gemüsebrühe

3 EL Öl











Zubereitung





[image: ]
100 g Ramen-Nudeln nach Packungsanweisung garen. Absieben und kalt abspülen. Beiseite stellen.





[image: ]
2 Stangen Zitronengras mit einem Messer mehrfach einschneiden. 500 ml Gemüsebrühe mit 400 ml ungesüßter Kokosmilch, dem Zitronengras und 1 kleinen roten Chilischote 2 Minuten offen kochen. Beiseite stellen.





[image: ]
1 kleine rote Zwiebel in Streifen schneiden. 3 El Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin mit den Nudeln und 4 El gerösteten gesalzenen Erdnüssen 4 Minuten braten. 2 Zweige Minze hacken und untermengen. Mit Salz würzen.





[image: ]
200 g Spinatsalat waschen und trockenschleudern. Zitronengras und Chili aus der Suppe entfernen. Spinat zugeben. 2 Minuten kochen. Suppe mit Salz würzen.





[image: ]
Ramen-Nudeln mit der Suppe in vorgewärmten tiefen Tellern oder Schüsseln anrichten.











Tipp





Außer den japanischen Ramen-Nudeln können Sie für diese Suppe auch andere asiatische Suppennudeln wie Udon oder Chuka Soba verwenden. Auch Glasnudeln oder italienische Spaghettini sind denkbar, achten Sie bei der Zubereitung in jedem Fall auf die Packungsanweisungen. Statt mit Zitronengras können Sie die Suppe auch mit frisch geriebenem Ingwer oder einer Prise Curry würzen und mit frischem Limettensaft abschmecken.






Thai-Summer-Rolls mit Seitan-Reis, Gurke und Karotte

**2-4 Personen 45 Minuten



[image: Thai-Summer-Rolls mit Seitan-Reis, Gurke und Karotte]






Zutaten






[image: ]

2 Möhren

1/4 Salatgurke

1/4 Römersalatherz

4 Zweige Petersilie

4 Zweige Minze

150 g Seitan

8 Reisblätter

100 g gekochter Reis vom Vortag

2 EL gesalzene Cashewkerne

süße Sojasauce

EL süß-scharfe Asia-Chilisauce

1 EL Öl

Salz











Zubereitung





[image: ]
150 g Seitan sehr fein würfeln. 1 El Öl in einer Pfanne erhitzen, die Würfel darin goldbraun braten. Mit 1 El süßer Sojasauce ablöschen. Durchschwenken. Abkühlen lassen.





[image: ]
2 Möhren schälen und grob raspeln. Je 4 Zweige Petersilie und Minze hacken. 2 El geröstete, gesalzenen Cashewkerne hacken. Alles mit 100 g gekochtem Reis vom Vortag und den Seitanwürfeln mischen. Mit Salz würzen.





[image: ]
1/4 Salatgurke in dünne Streifen schneiden. Die Römersalatblätter längs in breite Streifen schneiden. Nacheinander 8 Reisblätter mit kaltem Wasser befeuchten. Das weiche Blatt auf der Arbeitsfläche ausbreiten. Die Mitte mit je 1 Tl süß-scharfer Asia-Chilisauce bestreichen. Etwas Füllung, Gurke und Salat auf die Mitte geben.





[image: ]
Reisblatt über die Füllung klappen.





[image: ]
Die Seiten einschlagen. Die Reisblattrolle aufrollen.





[image: ]
Mit übriger Asia-Chilisauce und übriger Sojasauce direkt servieren.











Tipp





Reisblätter erhält man im Asialaden oder im gut sortierten Supermarkt. Die getrockneten Blätter sind sehr lange haltbar. Die Summer-Rolls sind sehr filigran und die Reisblätter hauchdünn. Wer eine stabilere Rolle wünscht, legt einfach zwei Reisblätter übereinander und verfährt ansonsten weiter wie im Rezept angegeben. Die Füllung kann auch mit gerösteten Erdnüssen und Räuchertofu oder gebratenen Shiitake-Pilzen zubereitet werden.






Tofu-Erdnuss-Schnitzel mit Chili-Gurken-Sprossen-Salat und braunem Reis

**4 Personen 35 Minuten



[image: Tofu-Erdnuss-Schnitzel mit Chili-Gurken-Sprossen-Salat und braunem Reis]






Zutaten






[image: ]

1 Salatgurke

100 g Sojasprossen

1 Knoblauchzehe

1 Ei

250 g Tofu

120 g gesalzene Erdnüsse

150 g Basmatireis

1 EL Chilisauce

1 EL süßscharfe Asiasauce

1 EL Sojasauce

6 EL Öl

Salz

1 EL Zucker











Zubereitung





[image: ]
250 g Tofu in Scheiben schneiden. Mit Salz würzen. Die Scheiben mit 1 El Chilisauce bestreichen. 1 Salatgurke längs halbieren und in Scheiben schneiden. Salzen und beiseite stellen. 150 g Basmatireis nach Packungsanweisung kochen.





[image: ]
120 g geröstete, gesalzene Erdnüsse im Mixer mahlen. 1 Ei verquirlen. Tofuscheiben darin wenden. Abtropfen lassen und mit den gemahlenen Erdnüssen panieren. Erdnüsse dabei fest andrücken.





[image: ]
4 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Tofu-Erdnuss-Schnitzel darin von jeder Seite 2-3 Minuten goldbraun braten. Warm stellen. 100 g Sojasprossen 1 Minuten in Salzwasser kochen. Abgießen und kalt abschrecken. Gurken trocken ausdrücken. Mit den Sojasprossen mischen. Salat mit 1 El Öl und 1 El süßscharfer Asiasauce würzen. Mit Salz würzen.





[image: ]
Knoblauch fein würfeln. Reis abgießen und abtropfen lassen. 1 El Zucker, 1 El Öl und 1 El Sojasauce mit dem Knoblauch in einer Pfanne aufkochen. Reis zugeben und 1 Minuten braten. Mit Salz würzen.





[image: ]
Tofuschnitzel längs in Dreiecke schneiden und mit Gurkensalat und braunem Reis servieren.











Tipp





Statt mit schlichtem Tofu kann dieses Gericht auch mit Räucher-, Kräuter- oder Tofu mit Algen zubereitet werden. Der Gurkensalat kann zusätzlich noch mit etwas frisch gehacktem Koriandergrün oder Basilikum gewürzt werden.






Blumenkohl mit Azuki-Bohnen, Cashewkernen und Knoblauch geschmort

*4 Personen 30 Minuten



[image: Blumenkohl mit Azuki-Bohnen, Cashewkernen und Knoblauch geschmort]






Zutaten






[image: ]

1 kleiner grüner oder weißer Blumenkohl

1 grüner Mangold

2 Knoblauchzehen

180 g Basmatireis

1 Dose Azuki-Bohnen (425 g EW)

4 EL gesalzene Cashewkerne

4 EL Sojasauce

250 ml Gemüsebrühe

1 TL Speisestärke

4 EL Öl

1/2-1 TL grob gemahlener schwarzer Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
180 g Basmatireis nach Packungsanweisung garen. 1 kleinen Blumenkohl putzen und die kleinen Röschen abschneiden. Die Röschen halbieren oder in Scheiben schneiden. 4 El Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen. Blumenkohl darin bei mittlerer Hitze 8 Minuten braten. 1 Mangold in Streifen schneiden. 1 Dose Azuki-Bohnen (425 g EW) abtropfen lassen. 1 Knoblauchzehe fein würfeln. Alles mit 4 El Cashewkernen zum Blumenkohl geben. Unterrühren.





[image: ]
Gemüse mit Salz und grob gemahlenem schwarzem Pfeffer würzen. 250 ml Gemüsebrühe und 4 El Sojasauce zugießen. 1 Minute kochen.





[image: ]
2 El Wasser mit 1 Tl Speisestärke glatt rühren und die kochende Sauce damit leicht binden.





[image: ]
Basmatireis abgießen und zum Gericht servieren.











Tipp





Das Gericht kann zusätzlich noch mit 20 g frisch geriebener Ingwerknolle, 1 El Teriyaki Sauce oder süß-scharfer Asiasauce gewürzt werden. Auch mit Broccoli gelingt dieses Gericht und statt Basmatireis kann auch Langkorn-, Jasminreis oder eine Wildreismischung gereicht werden.






Gebratener Kürbis mit schwarzen Bohnen

*4 Personen 30 Minuten



[image: Gebratener Kürbis mit schwarzen Bohnen]






Zutaten






[image: ]

600 g Butternut-Kürbis

1 grüne Paprika

1 rote Zwiebel

2 Frühlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 Zweige Koriander

1 Glas schwarze Bohnern (280g EW)

200 g Basmatireis

1 EL Sesamsaat

5 EL süße Asia-Chilisauce

4 EL Öl

Salz











Zubereitung





[image: ]
180 g Basmatireis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. 600 g Butternut-Kürbis schälen, die Kerne entfernen. Fruchtfleisch in feine Spalten und Scheiben schneiden. 1 grüne Paprika in Streifen schneiden. 4 El Öl in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen. Kürbis und Paprika darin bei mittlere Hitze 10 Minuten braten. 1 El Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett rösten. Beiseite stellen.





[image: ]
1 rote Zwiebel in Streifen schneiden. 2 Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Alles zum Gemüse geben. Weitere 3 Minuten braten. 1 Glas Schwarze Bohnen (280 g EW) abgießen und abtropfen lassen.





[image: ]
Die Bohnen zugeben. 4 Zweige Koriander hacken und mit 5 El süß-scharfer Asia-Chilisauce zugeben. Unterrühren. 1 Minute offen schmoren. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Den Reis abgießen. In einem Sieb gut abtropfen lassen und heiß mit dem gerösteten Sesam mischen.





[image: ]
Zum Kürbisgemüse servieren.











Tipp





Das Rezept lässt sich auch mit Hokaido-Kürbis zubereiten, der vor dem Garen nicht mehr geschält werden muss.






Tausend Ameisen

*2-4 Personen 30 Minuten



[image: Tausend Ameisen]






Zutaten






[image: ]

3 Schalotten

1 Knoblauchzehe

100 g Sojasprossen

1 Zweig Petersilie

250 g Tofu

150 g Basmatireis

6 EL Sojasauce

2-4 EL süs-scharfe Asia-Chilisauce

100 ml Gemüsebrühe

4 EL Olivenöl

Salz











Zubereitung





[image: ]
150 g Basmatireis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. 3 Schalotten fein würfeln. Tofu mit der Hand fein bröseln.





[image: ]
3 El Olivenöl in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Tofu und 1 gepresste Knoblauchzehe darin hellbraun anbraten.





[image: ]
6 El Sojasauce und 2-4 El süß-scharfe Asia-Chilisauce zugeben. Mit 100 ml Gemüsebrühe auffüllen. Offen 2 Minuten kochen. Warm stellen.





[image: ]
1 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Blätter von 1 Zweig Petersilie mit 100 g Sojasprossen darin 1 Minute braten. Mit Salz würzen.





[image: ]
Reis abgießen, abtropfen lassen und "hügelig" auf Tellern anrichten. Eine "Ameisenstrasse" aus Tofu-Hack darauf anrichten. Die "Ameisen" tragen auf ihren Rücken "Zweige und Blattwerk" aus Petersilienblättern und Sprossen.











Tipp





Statt mit Tofu kann dieses Gericht auch mit Räuchertofu oder Seitan zubereitet werden. Statt Basmatireis kann auch Langkornreis, Jasmin- oder Vollkornreis verwendet werden, beachten Sie die jeweiligen Garzeiten.






Seitan-Saté mit Möhren-Mangosalat und Erdnuss-Reis

*4 Personen 30 Minuten



[image: Seitan-Saté mit Möhren-Mangosalat und Erdnuss-Reis]






Zutaten






[image: ]

4 Möhren

1/2 Mango

1/2 Orange

1/2 Limette

20 g Ingwerknolle

4 Zweige Koriander

200 g Seitan

100 g gesalzene Erdnüsse

180 g Basmatireis

3 EL Sojasauce

1-2 EL Chilisauce

6 EL Öl

Salz











Zubereitung





[image: ]
180 g Basmatireis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. 200 g Seitan in Scheiben schneiden. Mit 3 El Sojasauce und 1-2 El Chilisauce marinieren. Auf Spieße stecken.





[image: ]
4 Möhren schälen und raspeln. Fruchtfleisch von 1/2 Mango in Spalten schneiden. 20 g Ingwerknolle fein reiben. 4 Zweige Koriander hacken. Je 1/2 Limette und Orange auspressen. Alles mit 2 El Öl vermischen. Den Salat mit Salz würzen.





[image: ]
4 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Seitan-Spieße darin rundum goldbraun anbraten. Leicht salzen. 100 g gesalzene Erdnüsse grob hacken. Basmatireis abgießen und mit den Erdnüssen mischen.





[image: ]
Spieße mit Reis und Salat servieren.











Tipp





Am besten schmeckt es, wenn man den Seitan schon am Vortag oder ein paar Stunden vor dem Essen mariniert und zugedeckt im Kühlschrank ziehen lässt. Wer mag kann ihn zusätzlich noch mit 1/2 gepressten Knoblauchzehe würzen. Statt mit den Erdnüssen schmeckt der Reis auch sehr gut mit Cashewkernen oder Macadamia-Nüssen.






Tempeh mit Sesam-Spinat in würziger Brühe

**2 Personen 35 Minuten



[image: Tempeh mit Sesam-Spinat in würziger Brühe]






Zutaten






[image: ]

600 g Blattspinat

2 Frühlingszwiebeln

2 Knoblauchzehe

20 g Ingwer

2 kleine rote Chilischoten

1 Stück Kombu-Alge

3 Stück Wakame-Algen

250 g Tempeh

1 EL Sesamsaat

800 ml Gemüsebrühe

5 EL Sojasauce

6 EL Öl

2 TL Sesamöl











Zubereitung





[image: ]
250 g Tempeh in einer Pfanne mit Wasser bedecken. Aufkochen. 1 Stück Kombu-Alge und 2 El Sojasauce zugeben und offen 15 Minuten leise kochen.





[image: ]
800 ml Gemüsebrühe mit 5 El Sojasauce und 2 Tl Sesamöl in einem Topf erhitzen. 20 g Ingwer in Stücke schneiden. Knoblauch halbieren. Mit 1 kleinen Chilischote und 3 Stück Wakame-Algen zur Brühe geben. Aufkochen. 10 Minuten ziehen lassen. Die Brühe durch ein Sieb passieren.





[image: ]
Tempeh aus dem Kochsud nehmen, trockentupfen und in Stücke schneiden. 3 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Tempeh darin goldbraun braten. 1 kleine Chilischote und 1 halbierte Knoblauchzehe mitbraten. Mit Salz würzen. Warm stellen.





[image: ]
600 g Spinat putzen, waschen und trockenschleudern. 2 Frühlingszwiebeln in feine Scheiben schneiden. 3 El Öl in einer Pfanne erhitzen 1 El Sesamsaat darin goldbraun rösten. Spinat und Frühlingszwiebeln dazu geben. Mit Salz würzen. Unter Rühren zusammenfallen lassen.





[image: ]
Heiße Brühe mit Tempeh in vorgewärmten, tiefen Tellern mit dem Sesamspinat anrichten.











Tipp





Statt mit Tempeh kann dieses Rezept auch mit Tofu oder Seitan zubereitet werden, dann entfällt der erste Schritt der Kochanleitung. Wurzelspinat muss immer mehrmals gewaschen und gründlich geputzt werden. Schneller geht es mit jungem Blattspinat oder Spinatsalat. Dafür schmeckt der Wurzelspinat aromatischer.






Sushi-Variation mit süß-scharfem Ingwer-Kürbis und Avocado

***4 Rollen 90 Minuten



[image: Sushi-Variation mit süß-scharfem Ingwer-Kürbis und Avocado]






Zutaten






[image: ]

1 Avocado

150 g Hokaido- oder Butternut-Kürbis

1/2 kleine rote Chili

250 g Sushi-Reis

5 EL Sesamsaat

3 TL Wasabi-Pulver

2 Nori-Algenblätter

2 EL eingelegter Ingwer

5 EL Sojasauce

3 TL Weißweinessig

2 EL Öl

Salz

1 EL Zucker











Zubereitung





[image: ]
250 g Sushi Reis dreimal in jeweils frischem kaltem Wasser gründlich waschen und abtropfen lassen. 350 Wasser aufkochen. Den Reis zugeben. Aufkochen. Deckel auf den Topf setzen, den Herd ausschalten und 30 Minuten gar ziehen lassen.





[image: ]
150 g Kürbisfleisch in feine Balken schneiden. 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Kürbis darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten braten. 2 El eingelegten Ingwer abtropfen und hacken. 1/2 rote Chili in Ringe schneiden. Beides zum Kürbis geben und noch 1 Minute braten. Mit Salz würzen. Abkühlen lassen.





[image: ]
3 Tl Wasabipulver mit 1 El Wasser glatt rühren. Beiseite stellen. 5 El Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Beiseite stellen.





[image: ]
Den Deckel vom Reis nehmen, ein Küchenhandtuch doppelt gefaltet über den Topf legen und den Deckel wieder aufsetzen. Den Reis 10 Minuten ausdampfen lassen.





[image: ]
2 Tl Weißweinessig mit 1 gestrichenen Teelöffel Salz und 1/2 Tl Zucker verrühren. Den Reis auf eine saubere Arbeitsfläche geben und mit der Essigwürze beträufeln. Den Reis mit einer Palette wenden, wieder glatt streichen, abermals wenden. Der Reis sollte möglichst schnell abkühlen.





[image: ]
1 Avocado längs aufschneiden, aufklappen, den Stein entfernen. Das Fruchtfleisch aus der Schale lösen und in Streifen schneiden. Mit 1 Tl Weißweinessig, Salz und Pfeffer würzen. Für die zwei Nori-Maki Rollen je ein Nori-Algenblatt auf eine Sushi-Matte legen. Je 1/4 vom Sushi Reis gleichmäßig mittig auftragen. In die Mitte eine Rille für die Füllung drücken und dünn mit dem angerührten Wasabi bestreichen.





[image: ]
Je 1/4 der Kürbis- und Avocadostreifen mittig auflegen.





[image: ]
Zum Formen den hinteren Mattenrand etwas hochziehen, dann nach vorne rollen, bis das Sushi ganz rund ist. Dann die Matte ganz und mit gleichmässigem Druck aufrollen, dabei mit beiden Händen kräftig pressen. Matte entfernen und die Sushi-Rollen in Klarsichtfolie gewickelt im Kühlschrank mindestens 20 Minuten ruhen lassen.





[image: ]
Für die zwei Sesam-Maki Rollen den Reis portionsweise auf je einem Stück Klarsichtfolie ausbreiten und belegen. Zusammengerollt im Kühlschrank mindestens 20 Minuten ruhen lassen.





[image: ]
Erst kurz vor dem Servieren die Rollen aus dem Kühlschrank nehmen, die Reisrollen im gerösteten Sesam wälzen. Nicht haftende Sesamkörner mit 5 El Sojasauce verrühren. Sushirollen mit einem scharfen Messer in Stücke schneiden, das Messer nach jedem Schnitt in Wasser tauchen. Mit Sojasauce servieren und nach Gusto noch zusätzlichen eingelegten Ingwer und Wasabi-Paste dazu reichen.











Tipp





Die Füllung lässt sich gut variieren, zum Beispiel als vegetarische "California Roll" mit Avocado, Gurken- und Mangostreifen und einem Streifen Tofunnaise aus den Basisrezepten dieser App. Sehr gut schmeckt auch eine Füllung aus gebratenem, abgekühlten Wok-Gemüse, mit Sprossen, Kresse und Tofu- oder Seitanstreifen. Statt selbst Wasabi in Pulverform anzurühren, können Sie auch fertige Wasabi-Paste kaufen.






Glasnudeln mit grünen Gemüsen und Cashews

*2 Personen 25 Minuten



[image: Glasnudeln mit grünen Gemüsen und Cashews]






Zutaten






[image: ]

2 Frühlingszwiebeln

1 grüne Paprika

80 g Zuckerschoten

100 g Shiitake-Pilze

1 Knoblauchzehe

1 kleine rote Chili

20 g Ingwer

100 g Glasnudeln

4 EL Sojasauce

4 EL Öl

Salz

4 EL geröstete Cashewkerne











Zubereitung





[image: ]
1 grüne Paprika in feine Streifen schneiden. 80 g Zuckerschoten längs in feine Streifen schneiden. 100 g Shiitakepilze in Scheiben schneiden. 2 Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 20 g Ingwer fein reiben. 1 rote Chili in Ringe schneiden. 4 El Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen. Die Gemüse darin 3 Minuten braten. Knoblauch, Ingwer und Chili zugeben. 2 Minuten braten.





[image: ]
4 El Sojasauce mit 200 ml heißem Wasser verrühren und zugießen.





[image: ]
100 g Glasnudeln zugeben. Aufkochen. Die Glasnudeln unter rühren zusammenfallen lassen und offen kochen, bis alle Flüssigkeit verdampft ist. Mit Salz würzen. 4 El geröstete Cashewkerne grob hacken und untermengen.











Tipp





Statt der Cashewkerne können Sie auch geröstete Erdnüsse verwenden. Wer mag serviert die Nudeln mit frisch gehacktem Koriander und Basilikum bestreut.





Nordisch

[image: Nordisch]










[image: ]
Erbsenpüree mit Räuchertofu-Apfelspießen und karamellisiertem Zwiebelgemüse








[image: ]
Süßkartoffel-Bratkartoffeln mit Spiegelei und Mixed-Pickles-Remoulade








[image: ]
Buchweizen-Puffer mit Räuchertofu, Rote-Bete-Kaviar und Sauerrahm








[image: ]
Weißer Spargel mit grüner Sauce und Kartoffeln in Mandelbutter








[image: ]
Weißer Spargel mit Schnittlauch-Seidentofu-Hollandaise








[image: ]
Seitan-Steak auf grünen Bohnen mit Rotwein-Schalotten und Pommes Frites








[image: ]
Tofu-Steak mit Dijon-Senf-Sauce, Grilltomate und gebackenen Zwiebeln








[image: ]
Linseneintopf mit Wintergemüsen und Räuchertofu








[image: ]
Seitan-Schnitzel Wiener Art mit Kartoffel-Radieschen-Salat








[image: ]
Sauerkraut-Semmelknödel mit Rahmrosenkohl und Pilzen








[image: ]
Paprika-Sauerkraut-Topf mit weißen Bohnen, Paprika, Räuchertofu und Schmand








[image: ]
Wildreis-Möhren-Puffer mit Birnen-Krautsalat und Preiselbeeren








[image: ]
Wirsingrouladen mit Linsen-Mandel-Füllung und Senfrahm-Sauce








[image: ]
Erbsen-Linsen-Eintopf mit geschmorten Weinzwiebeln und Räuchertofu








[image: ]
Zwiebel-Porree-Blechkuchen mit Räucherkäse und Salat mit Senfvinaigrette








[image: ]
Würziger Pilz-Kaiserschmarrn mit Kopfsalat und Dill-Dressing








[image: ]
Räuchertofu mit Senf-Zwiebel-Birnen auf Rahmlinsen








[image: ]
Raclette-Ofenkartoffeln mit Tomaten-Mixed-Pickles-Salsa








[image: ]
Ofenschlupfer mit Bergkäse, Zwiebeln, Apfelscheiben und Schnittlauchguß








[image: ]
Gruyère-Gries-Schnitten mit grünen Gemüsesalat








[image: ]
Blätterteig-Spinat-Pastete mit Perlzwiebel-Senfrahm-Sauce und Schnittlauch








[image: ]
Seitan-Geschnetzeltes Zürcher Art








[image: ]
Rotkohl-Borschtsch mit Pilzen, Graupen, Sauerrahm und Räuchertofu








[image: ]
Schneller Zwiebel-Flammkuchen mit Birne, Nüssen und Raclette








[image: ]
Kartoffel-Steinpilz-Gratin mit grünem Spargel und grünen Bohnen in Zitronenbutter








[image: ]
Kartoffel-Sauerkraut-Rösti mit Frühlingszwiebel-Quark und Gurken-Dillsalat








[image: ]
Drei-Zwiebelsuppe mit Käse-Bohnen-Crostini








[image: ]
Fondue-Kartoffeln mit Nuss-Bratäpfeln








[image: ]
Blumenkohl-Risotto mit Gorgonzola








[image: ]
Geschmorte Linsen mit Rotwein und Ofenkürbis-Spalten











Erbsenpüree mit Räuchertofu-Apfelspießen und karamellisiertem Zwiebelgemüse

**4 Personen 45 Minuten



[image: Erbsenpüree mit Räuchertofu-Apfelspießen und karamellisiertem Zwiebelgemüse]






Zutaten






[image: ]

800 g Erbsen in der Schote

2 Zwiebeln

1 Apfel

400 g mehligkochende Kartoffeln

40 g Butter

100 ml Sahne

250 g Räuchertofu

4 EL Öl

Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
400 g mehligkochende Kartoffeln mit Schale in Salzwasser bißfest garen. Die Erbsen aus 800 g Erbsenschoten pulen. Erbsen in Salzwasser 5 Minuten kochen. Abgießen. Unter kaltem Wasser abschrecken.





[image: ]
250 g Räuchertofu längs halbieren und in Scheiben schneiden. 1 Zwiebel vierteln, die Häute trennen. 1 Apfel vierteln, entkernen und in Scheiben schneiden. Abwechselnd Tofu, Zwiebeln und Äpfel auf 4 Holzspieße stecken. 4 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Spieße darin rundum goldbraun anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Spieße im heißen Ofen bei 80 Grad warm halten. Pfanne beiseite stellen.





[image: ]
Kartoffeln abgießen, pellen und mit den Erbsen in einen Topf geben. 100 ml Sahne und 40 g Butter zugeben. Aufkochen. Mit Salz würzen. Mit einem Kartoffelstampfer oder einem stabilen Schneebesen zu Püree verarbeiten. Warm stellen.





[image: ]
1 Zwiebel in feine Streifen schneiden und in die Pfanne mit dem Spieß-Bratfett geben. Goldbraun braten. 1 gute Prise Zucker zugeben und schmoren, bis der Zucker geschmolzen ist. Mit Salz würzen. Kartoffel-Erbsenpüree mit den Spießen und dem Zwiebelgemüse servieren.











Tipp





Frisch aus der Schote gepulte Erbsen schmecken unvergleichlich gut! Wenn keine Saison ist oder es schnell gehen soll, können Sie für dieses Rezept auch 300 g Tiefkühl-Erbsen verwenden.






Süßkartoffel-Bratkartoffeln mit Spiegelei und Mixed-Pickles-Remoulade

*2-4 Personen 25 Minuten



[image: Süßkartoffel-Bratkartoffeln mit Spiegelei und Mixed-Pickles-Remoulade]






Zutaten






[image: ]

650 g Süßkartoffeln

1 rote Zwiebeln

1 Bund Frühlingszwiebeln

4 Zweige Petersilie

4 Eier

4 EL Mayonnaise

1 EL Senf

1 Glas Mixed Pickles, klein

1 TL Kümmelsaat

6 EL Öl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1 kleines Glas Mixed Pickles abgießen, das Sauergemüse klein schneiden. Mit 3 El Mayonnaise und 1 El Senf verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Süßkartoffeln schälen und in feine Würfel schneiden. 4 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Kartoffelwürfel darin bei mittlerer Hitze 10-12 Minuten goldbraun braten. 1 rote Zwiebel in Ringe schneiden. 1 Bund Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. 4 Zweige Petersilie hacken. Zwiebeln mit Petersilie und 1 Tl Kümmelsaat zu den Kartoffeln geben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Weiter 2 Minuten braten.





[image: ]
2 El Öl in einer Pfanne erhitzen. 4 Eier hineinschlagen. Bei milder Hitze 6-8 Minuten braten. Mit Salz würzen.





[image: ]
Spiegeleier mit der Mixed-Pickles-Remoulade zu den Bratkartoffeln servieren.











Tipp





Das Süßkartoffel-Rezept funktioniert auch mit Hokaido- und Butternut-Kürbisfleisch. Wer mag kann die Bratkartoffeln zusätzlich mit Chiliflocken schärfen.






Buchweizen-Puffer mit Räuchertofu, Rote-Bete-Kaviar und Sauerrahm

**4-6 Personen 40 Minuten



[image: Buchweizen-Puffer mit Räuchertofu, Rote-Bete-Kaviar und Sauerrahm]






Zutaten






[image: ]

1 rote Zwiebel

1 weiße Zwiebel

150 g Sauerrahm

200 g Buchweizenmehl

100 g Räuchertofu

1 Glas Rote Bete (425 g EW)

2 TL Backpulver

5 TL Olivenöl

Öl zum Braten

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
Aus 200 g Buchweizenmehl, 2 Tl Backpulver, 400 ml Wasser, 100 g fein geriebenem Räuchertofu und 3 Tl Olivenöl einen glatten Teig rühren.





[image: ]
1 weiße Zwiebel sehr fein würfeln. Untermengen. Mit Salz würzen. 10 Minuten quellen lassen. 1 Glas Rote Bete (425 g EW) abgießen. Die Rote Bete sehr fein hacken. 1 rote Zwiebel sehr fein würfeln. Rote Bete und Zwiebeln mit jeweils 1 Tl Olivenöl verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Den Boden einer Pfanne komplett mit Öl bedecken und erhitzen. Esslöffel-große Portionen vom Pufferteig ins heiße Öl geben. Die Puffer von jeder Seite 3-4 Minuten goldbraun braten. Im Ofen auf Küchenpapier bei 80 Grad warm halten. Auf diese Weise ca. 25 Puffer backen.





[image: ]
Sauerrahm salzen und cremig rühren. Die heißen Puffer mit Rote Bete-Kaviar, roten Zwiebeln und Sauerrahm servieren. Mit Pfeffer würzen.











Tipp





Wer selbst Rote Bete garen möchte, kocht die Knollen in reichlich Salzwasser mit etwas Kümmelsaat, Meersalz und einem Lorbeerblatt, je nach Größe der Knollen zwischen 20 Minuten bis zu über einer Stunde. Zur Garprobe die Knollen mit einem Holzspieß durchstechen. Die Puffer schmecken auch mit Crème fraîche oder Schmand.






Weißer Spargel mit grüner Sauce und Kartoffeln in Mandelbutter

**4 Personen 30 Minuten



[image: Weißer Spargel mit grüner Sauce und Kartoffeln in Mandelbutter]






Zutaten






[image: ]

1 kg weißer Spargel

800 g Kartoffeln

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

100 g Bachkresse

300 g Joghurt

40 g Butter

4 EL geröstete Mandeln

1-2 TL Senf

1-2 TL Weißweinessig

Salz











Zubereitung





[image: ]
800 g festkochende Kartoffeln in Salzwasser bißfest kochen. Die abgezupften Blätter von 1 Bund Petersilie und 100 g Bachkresse (bis auf wenige schöne Zweige zum Garnieren) mit 150 g Joghurt fein pürieren.





[image: ]
1 Bund Schnittlauch in Röllchen schneiden und mit Kräuterjoghurt, 150 g Joghurt, 1-2 Tl Senf, 1-2 Tl Weißweinessig und 1 El Öl glatt rühren. Mit Salz würzen.





[image: ]
1 kg Spargel mit dem Sparschäler schälen, holzige Enden entfernen





[image: ]
Spargel, nur leicht mit kochendem Salzwasser bedeckt, im geschlossenen Topf 10-12 Minuten garen.





[image: ]
Kartoffeln abgießen, kalt abschrecken und pellen. 4 El geröstete Mandeln hacken. 40 g Butter in einer Pfanne schmelzen, Kartoffeln und Mandeln zugeben und bei milder Hitze 3 Minuten braten. Mit Salz würzen.





[image: ]
Spargel aus dem Topf nehmen. Abtropfen lassen und mit grüner Sauce, Mandel-Kartoffeln und den zurückgelegten Bachkressezweigen anrichten.











Tipp





Die Garzeit des Spargels richtet sich nach der dicke der Stangen, die angegebene Garzeit ist dementsprechend nur ein Richtwert. Ganz nach Geschmack und Marktlage lässt sich die grüne Sauce auch mit anderen Gartenkräutern wie Kerbel, Dill, Estragon, Pimpinelle, Boretsch oder Sauerampfer zubereiten.






Weißer Spargel mit Schnittlauch-Seidentofu-Hollandaise

*4 Personen 35 Minuten



[image: Weißer Spargel mit Schnittlauch-Seidentofu-Hollandaise]






Zutaten






[image: ]

1 kg weißer Spargel

800 g neue Kartoffeln

3 Schalotten

1 Bund Schnittlauch

1 Lorbeerblatt

200 g Butter

150 g Seidentofu

1/8 l Sekt oder Weißwein

200 ml Gemüsebrühe

1 Msp. Kurkuma

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
1 kg Spargel mit dem Sparschäler schälen, holzige Enden entfernen. 800 g neue Kartoffel mit Schale in Salzwasser bissfest kochen.





[image: ]
Spargel, nur leicht mit kochendem Salzwasser bedeckt, im geschlossenen Topf 10-12 Minuten garen.





[image: ]
3 Schalotten sehr fein würfeln. 40 Butter in einem Topf schmelzen. Schalotten darin glasig dünsten. 1 Lorbeerblatt zugeben und mit 1/8 l Sekt oder Weißwein ablöschen. 1 Minute kochen.





[image: ]
200 ml Gemüsebrühe und 1 Msp. Kurkuma zugeben. 2 Minuten offen kochen. Lorbeerblatt entfernen. 150 g Seidentofu unter die Sauce pürieren.





[image: ]
160 g kalte Butter in Würfel schneiden und nach und nach unter die Sauce pürieren. Unter Rühren erhitzen, nicht mehr kochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 1 Bund Schnittlauch in Röllchen schneiden. Unter die Sauce rühren.





[image: ]
Kartoffeln abgießen. Spargel aus dem Kochsud nehmen, abtropfen lassen und auf vorgewärmten Tellern oder einer Platte mit der Sauce und den Kartoffeln servieren.











Tipp





Sehr gut schmeckt die buttrige Seidentofu-Hollandaise auch, wenn Sie statt Sekt oder Wein einen trockenen Sherry verwenden. Für eine "Sauce béarnaise" geben Sie 1/2 Tl getrockneten Estragon mit in den Kochsud, oder Sie verwenden anstelle des Schnittlauchs 2 Zweige frisch geschnittenen Estragon.






Seitan-Steak auf grünen Bohnen mit Rotwein-Schalotten und Pommes Frites

**4 Personen 90 Minuten



[image: Seitan-Steak auf grünen Bohnen mit Rotwein-Schalotten und Pommes Frites]






Zutaten






[image: ]

200 g grüne Bohnen

250 g Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 Rosmarinzweig

450 g Pommes Frites

400 g Seitan

1/8 l Portwein

250 ml vegetarische Jus

7 EL Olivenöl

Öl zum Fritieren

Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
250 g Schalotten pellen. 3 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Schalotten darin rundum anbraten. 1 El Zucker zugeben. 1 Minute braten. 1/8 l roten Portwein zugeben. 1 Minute offen kochen. 250 ml vegetarische Jus zugeben.





[image: ]
8-10 Minuten offen dicklich einkochen. Warm stellen. 200 g grüne Bohnen putzen. In Salzwasser 10 Minuten kochen. 450 g Pommes Frites nach Packungsanweisung im Frittierfett knusprig frittieren oder im Ofen zubereiten. Grüne Bohnen abgießen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen.





[image: ]
400 g Seitan längs in 4 Scheiben schneiden. 4 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Seitanscheiben darin von jeder Seite 3-4 Minuten braten. 1 halbierte Knoblauchzehe und 1 Rosmarinzweig die letzten 2 Minuten mitbraten. Rotweinschalotten aufkochen. Seitan mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Mit grünen Bohnen, Pommes Frites und Rotwein-Schalotten servieren.











Tipp





Wer mag kann die grünen Bohnen vor dem Servieren noch in etwas Olivenöl mit frisch gehacktem Bohnenkraut anschwenken. Die Jus lässt sich zusätzlich noch mit einem Zweig frischem Thymian aromatisieren.






Tofu-Steak mit Dijon-Senf-Sauce, Grilltomate und gebackenen Zwiebeln

**4 Personen 40 Minuten



[image: Tofu-Steak mit Dijon-Senf-Sauce, Grilltomate und gebackenen Zwiebeln]






Zutaten






[image: ]

2 Tomaten

1 Gemüsezwiebel

2 Knoblauchzehe

2 Rosmarinzweige

1 Bund Schnittlauch

350 ml vegetarische Rahmsauce

400 g Räuchertofu

1 Ei

2 EL Mehl

4 EL Semmelbrösel

1 EL grober Senf

1-2 TL Senf

4 EL Olivenöl

Öl zum Frittieren

1 EL Paprikapulver

Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
1 Bund Schnittlauch in Röllchen schneiden. 350 ml vegetarische Rahmsauce aufkochen. 1-2 Tl Senf, 1 El grober Senf und den Schnittlauch unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen. Warm stellen.





[image: ]
2 Tomaten halbieren. 400 g Räuchertofu in 4 Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 4 El Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Tofu und darin 8-10 Minuten braten. Tomaten nach 4 Minuten zugeben. Knoblauch und 2 Rosmarinzweige zugeben und noch 1 Minute weiterbraten. Im 80 Grad heißen Ofen warm stellen.





[image: ]
1 Gemüsezwiebel in Ringe schneiden. Mit Salz würzen. 1 Ei verquirlen. 3 El Semmelbrösel mit 1 El Paprikapulver mischen. Zwiebelringe in 2 El Mehl wälzen. In die Eimasse tauchen. In den Bröseln wenden.





[image: ]
Frittieröl in einem hohen Topf oder einer Fritteuse auf ca. 175 Grad erhitzen (Wenn am Stiel eines eingetauchten Holz-Kochlöffels kleine Blasen aufsteigen, ist die richtige Temperatur erreicht). Zwiebelringe portionsweise ins Fett geben und goldbraun frittieren. Mit Salz würzen. Auf Küchenpapier abfetten.





[image: ]
Die Sauce mit Tofu, Tomaten und Zwiebelringen anrichten.











Tipp





Beim Braten der Tomaten ist zu beachten, dass unterschiedliche Tomatensorten von unterschiedlicher Reife auch unterschiedliche Bratzeiten haben. Statt mit Räuchertofu lässt sich dieses Gericht auch mit Seitan zubereiten. Die Sauce kann statt mit Senf auch mit grünem Pfeffer oder frischen Kräutern variiert werden.






Linseneintopf mit Wintergemüsen und Räuchertofu

*4-6 Personen 30 Minuten



[image: Linseneintopf mit Wintergemüsen und Räuchertofu]






Zutaten






[image: ]

300 g orange-fleischiger Kürbis

1 Stange Porree

100 g Sellerie

200 Petersilienwurzeln

1 Zwiebel

300 g Möhren

2 Lorbeerblätter

250 g Räuchertofu

1 Dose braune Linsen (850 g Ew)

6 getrocknete Steinpilze

5 getrocknete Tomaten

6 EL Öl

1 TL Kümmelsaat

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
300 g Kürbis würfeln. 100 g Sellerie schälen und würfeln. 200 g Petersilienwurzel und 300 g Möhren schälen und in Scheiben schneiden. 1 Zwiebel würfeln. 3 El Öl in einem Topf erhitzen, die Gemüse darin glasig dünsten. 6 getrocknete Steinpilze und 5 getrocknete Tomaten klein schneiden. Mit 1 Tl Kümmelsaat und 2 Lorbeerblättern zum Gemüse geben. Unterrühren.





[image: ]
Die Gemüse mit heißem Wasser knapp bedecken. Aufkochen. 12 Minuten zugedeckt kochen lassen. 1 Dose braune Linsen (850 g EW) in einem Sieb abtropfen lassen. 1 Stange Porree in feine Scheiben schneiden.





[image: ]
Linsen und Porree zum Eintopf geben und weitere 5 Minuten zugedeckt kochen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
250 g Räuchertofu in Scheiben schneiden. 3 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Tofu darin goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Eintopf in vorgewärmten Tellern mit den Tofuscheiben anrichten.











Tipp





Der orange-fleischige Hokkaido-Kürbis muss vor dem Kochen nicht geschält werden. Verwenden Sie den hellgelben Butternut-Kürbis, müssen sie diesen vorher schälen. Noch würziger schmeckt der Eintopf, wenn Sie Ihn statt mit Wasser mit Gemüsebrühe auffüllen. Zusätzlich lässt sich der Eintopf auch wahlweise mit Majoran und Knoblauch würzen. Den Tofu können Sie auch würfeln und dann unter den Eintopf rühren. Statt mit Räuchertofu schmeckt der Eintopf auch mit Seitan oder Kräutertofu.






Seitan-Schnitzel Wiener Art mit Kartoffel-Radieschen-Salat

**4 Personen 45 Minuten



[image: Seitan-Schnitzel Wiener Art mit Kartoffel-Radieschen-Salat]






Zutaten






[image: ]

600 g festkochende Kartoffeln

1 Bund Radieschen

1 Zwiebel

4 Frühlingszwiebeln

300 g Seitan

200 g Paniermehl

3 EL Mehl

1 Ei

2 EL Schlagsahne

100 ml Gemüsebrühe

1 EL Senf

2 EL Weißweinessig

10 EL Öl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
600 g festkochende Kartoffeln mit Schale in Salzwasser bissfest kochen. Abgießen, kalt abschrecken und leicht abkühlen lassen. 1 Zwiebel sehr fein würfeln und mit 100 ml Gemüsebrühe aufkochen. Kartoffeln pellen und noch warm in Scheiben schneiden. Nach und nach die Zwiebelbrühe zugeben, dabei den Salat immer wieder gut durchrühren. Mit 2 El Weißweinessig, 1El Senf, Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
300 g Seitan quer in dünne Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen. 1 Ei mit 2 El Schlagsahne verquirlen. Seitan in Mehl wenden. Durch die Eimasse ziehen. In 200 g Paniermehl wälzen, dabei das Paniermehl gut andrücken.





[image: ]
1 Bund Radieschen putzen. Radieschen in feine Scheiben schneiden. 4 Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Beides mit 4 El Öl unter den Kartoffelsalat mengen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
1/2 Zitrone vierteln. 6 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Schnitzel darin von jeder Seite 3-4 Minuten goldbraun braten.





[image: ]
Schnitzel leicht salzen und mit Kartoffelsalat und Zitronenschnitzen servieren.











Tipp





Auch scheiben von Räuchertofu, Tofu und Tempeh lassen sich panieren. Der Kartoffelsalat schmeckt auch sehr gut mit Gurke anstatt der Radieschen. Dafür eine halbe Gurke in dünne Scheiben schneiden und salzen, eine halbe Stunde ziehen lassen, dann die Gurkenscheiben trocken ausdrücken und unter den Kartoffelsalat heben.






Sauerkraut-Semmelknödel mit Rahmrosenkohl und Pilzen

***4 Personen 65 Minuten



[image: Sauerkraut-Semmelknödel mit Rahmrosenkohl und Pilzen]






Zutaten






[image: ]

200 g Rosenkohl

200 g gemischte Pilze

1 Zwiebel

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

50 g Butter

150 ml Milch

150 ml Sahne

2 Eier

100 g Sauerkraut

250 g altbackenes Weißbrot

6 EL Öl

100 ml Weißwein

200 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

Zucker











Zubereitung





[image: ]
100 g Sauerkraut trocken ausrücken und fein schneiden. 1 Zwiebeln fein würfeln. 40 g Butter in einer Pfanne schmelzen. Kraut und Zwiebeln darin glasig dünsten. 150 ml Milch zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Vom Herd ziehen.





[image: ]
250 g altbackenes Weißbrot fein würfeln. Die Zwiebel-Milch zugießen. Unterrühren.





[image: ]
Zwei Eier unter die Knödelmasse mengen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 1 Bund Petersilie hacken. Unterrühren. Die Knödelmasse gründlich durchkneten. 15 Minuten quellen lassen.





[image: ]
200 g Rosenkohl putzen, vierteln und grob hacken. 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Rosenkohl darin hellbraun anbraten. 100 ml Weißwein zugeben. Aufkochen. 200 ml Gemüsebrühe und 150 ml Sahne zugeben. Offen 8-10 Minuten dicklich einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warmstellen





[image: ]
Hände mit Wasser benetzen und aus der Knödelmasse 12 Klöße formen. In kochendes Salzwasser geben.





[image: ]
Hitze reduzieren und die Knödel bei mittlerer Hitze, im siedenden Wasser 10-12 Minuten garen.





[image: ]
200 g gemischte Pilze mundgerecht putzen. 4 El Öl in einer PFanne erhitzen. Die Pilze darin goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 1 Bund Schnittlauch in Röllchen schneiden. Untermengen.





[image: ]
Klöße aus dem Wasser nehmen- Auf Küchenpapier abtropfen. MIt den Pilzen und dem Rahmrosenkohl servieren.











Tipp





Den Rosenkohl können Sie auch gegen fein geschnittenen Weißkohl oder trocken ausgedrücktes Sauerkraut ersetzen.






Paprika-Sauerkraut-Topf mit weißen Bohnen, Paprika, Räuchertofu und Schmand

*6 Personen 30 Minuten



[image: Paprika-Sauerkraut-Topf mit weißen Bohnen, Paprika, Räuchertofu und Schmand]






Zutaten






[image: ]

400 g gemischte Paprika

1 Zwiebel

4 Zweige Petersilie

1 Blatt Lorbeer

1 Knoblauchzehe

100 g Räuchertofu

1 Dose Riesenbohnen (850 g EW)

1 Glas Sauerkraut (425 g EW)

100 g Schmand

1 l Gemüsebrühe

4 EL Öl

2 TL Paprikapulver, edelsüß

1 TL Kümmelsaat

Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
1 Zwiebeln fein würfeln. 400 g gemischte Paprika würfeln. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 1 Glas Sauerkraut (425 g EW) trocken ausdrücken und grob schneiden. 4 El Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Sauerkraut darin hellbraun anbraten. Paprika mit Knoblauch und 1 Blatt Lorbeer zugeben. 1 Tl Kümmelsaat und 2 Tl Paprikapulver zugeben. Unterrühren.





[image: ]
1 l Gemüsebrühe zugießen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. 12 Minuten offen kochen.





[image: ]
1 Dose Riesenbohnen (850 g EW) abgießen. 100 g Räuchertofu fein würfeln. Beides unter den Eintopf rühren. Offen 2 Minuten kochen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Schmand mit Salz würzen. 4 Zweige Petersilie hacken. Eintopf mit etwas Schmand in vorgewärmten Tellern anrichten und mit Petersilie bestreut servieren.











Tipp





Der Eintopf kann zusätzlich noch mit frisch gehacktem Majoran, Bohnenkraut oder Thymian gewürzt werden. Statt der Riesenbohnen können auch andere Bohnensorten verwendet werden.






Wildreis-Möhren-Puffer mit Birnen-Krautsalat und Preiselbeeren

**4 Personen 50 Minuten



[image: Wildreis-Möhren-Puffer mit Birnen-Krautsalat und Preiselbeeren]






Zutaten






[image: ]

1/4 Spitzkohl

2 Möhren

1 Birne

2 Eier

75 g Schmand

1 TL Backpulver

100 g Wildreis-Mischung

2 EL Preiselbeermarmelade

1 EL Weißweinessig

4 EL Olivenöl

Öl zum Braten

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
100 g Wildreis-Mischung nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. 1/4 Spitzkohl entstrunken, Blattwerk in feine Streifen schneiden. 1 El Weißweinessig zugeben. Mit Salz würzen. Kohlstreifen mit einem Stampfer geschmeidig klopfen oder kneten. 1 Birne in feine Streifen schneiden und mit 4 El Olivenöl zum Kraut geben. Durchmischen. Mit Saz und Pfeffer würzen.





[image: ]
2 Eier mit 75 g Schmand, 2 El Mehl und 1 Tl Backpulver glatt rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
2 Möhren schälen und fein reiben. Wildreis-Mischung abgießen, unter kaltem Wasser abschrecken. Abtropfen lassen und mit den Möhren unter die Eimasse rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. 10 Minuten quellen lassen.





[image: ]
Den Boden einer Pfanne mit Öl bedecken und erhitzen. Nacheinander 12 kleine Puffer bei mittlerer Hitze von jeder Seite in 3-5 Minuten goldbraun backen.





[image: ]
Fertige Puffer auf Küchenpapier im 80 Grad heißen Ofen warm halten. Puffer mit 2 El Preiselbeermarmelade und dem Birnen-Krautsalat servieren.











Tipp





Statt der Möhren können Sie auch Zucchini fein hobeln oder einen Teil der Möhren durch Maiskörner ersetzen. Die Puffer schmecken auch sehr gut, wenn die Puffermasse zusätzlich mit einer fein gewürfelten Zwiebel zubereitet wird.






Wirsingrouladen mit Linsen-Mandel-Füllung und Senfrahm-Sauce

***4 Personen 75 Minuten



[image: Wirsingrouladen mit Linsen-Mandel-Füllung und Senfrahm-Sauce]






Zutaten






[image: ]

900 g Wirsing

1 Zwiebel

600 g Kartoffeln

1/2 Bund Petersilie

200 ml Schlagsahne

1 Glas Berglinsen (425 g EW)

100 g Sauerkraut

4 EL gesalzene Mandeln

4 EL getrocknete Cranberries

1-2 EL Senf

1/8 l Weißwein

400 ml Gemüsebrühe

8 EL Öl

1 TL Kümmel

Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
16 große Aussenblätter von 1 Wirsing (ca. 900 g) ablösen. In Salzwasser 10 Minuten kochen. Mit kaltem Wasser abschrecken.





[image: ]
Übrigen Kohl entstrunken, Blattwerk in sehr feine Streifen schneiden. 1 Glas Berglinsen (425 g EW) abgießen und abtropfen lassen. 100 Sauerkraut trocken ausdrücken und fein schneiden. 4 El Öl in einem Topf erhitzen. Kohlstreifen und Kraut darin mit 1 Tl Kümmel hellbraun anbraten. 4 El gesalzene Mandeln und 4 El getrocknete Cranberries grob hacken und mit den Linsen zugeben. 5 Minuten schmoren. Mit Salz, Pfeffer und einer guten Prise Zucker würzen. Etwas abkühlen lassen.





[image: ]
Je ein helles und ein dunkles Wirsingblatt übereinanderlappend auf ein Küchentuch legen. 2 El Füllung in die Mitte geben.





[image: ]
Die Seiten einschlagen.





[image: ]
Die Wirsingroulade zusammenrollen und an der Schnittstelle mit Zahnstochern fixieren. 4 El Öl in einer Pfanne oder einem Bräter erhitzen. Die Rouladen darin rundum goldbraun anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
1/8 l Weißwein 2 Minuten offen kochen. 400 ml Gemüsebrühe zugeben und 5 Minuten offen kochen. 200 ml Sahne zugeben und 5 Minuten offen kochen. 1/2 Bund Petersilie und 1-2 El Senf in die Sauce geben und mit dem Schneidestab fein pürieren. Sauce mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen. Über die Rouladen gießen. Im heißen Ofen bei 220 Grad auf der 2. Schiene von unten 20 Minuten garen.











Tipp





Statt der Berglinsen können auch Tellerlinsen verwendet werden. Die Rouladen schmecken auch sehr gut, wenn die Sauce statt mit Senf mit Meerrettich geschärft wird. Als Beilage empfehlen sich Salzkartoffeln oder Reis.






Erbsen-Linsen-Eintopf mit geschmorten Weinzwiebeln und Räuchertofu

*4 Personen 30 Minuten



[image: Erbsen-Linsen-Eintopf mit geschmorten Weinzwiebeln und Räuchertofu]






Zutaten






[image: ]

300 g Erbsen, TK

3 Zwiebeln

4 Zweige Petersilie

1 Lorbeerblatt

200 g Räuchertofu

120 g gelbe Linsen

1 EL Senf

50 ml Weißwein

900 ml Gemüsebrühe

4 EL Öl

1/2 TL Kümmelsaat

Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
1 Zwiebel in Streifen schneiden. 1 El Öl in einem Topf erhitzen. 120 g gelbe Linsen mit 1 Lorbeerblatt darin glasig dünsten. 300 g Erbsen (TK) zugeben. 800 ml Gemüsebrühe zugießen. Offen 10 Minuten kochen. 4 Zweige Petersilie hacken und mit 1 El Senf unter die Suppe rühren. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen. Warm stellen.





[image: ]
200 g Räuchertofu fein würfeln. 2 Zwiebeln in Streifen schneiden. 3 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Tofu und Zwiebeln darin goldbraun braten. 1 Tl Zucker und 1/2 Tl Kümmelsaat zugeben und weiterbraten, bis sich der Zucker gelöst hat. Mit 50 ml Weißwein ablöschen und kochen bis der Wein verdampft ist. Brühe zugießen und schmoren bis die Flüssigkeit verdampft ist.





[image: ]
Den Eintopf in vorgewärmten Tellern mit den geschmorten Tofu-Zwiebeln servieren.











Tipp





Der Eintopf kann zusätzlich noch mit frisch gehacktem Majoran oder Bohnenkraut gewürzt werden. Statt tiefgekühlter Erbsen können in der Saison auch frische Erbsen verwendet werden. Für 300 g Erbsen braucht man ca. 1 Kilogramm Erbsenschoten. Die ausgepulten Erbsen können roh zum Suppenansatz gegeben werden.






Zwiebel-Porree-Blechkuchen mit Räucherkäse und Salat mit Senfvinaigrette

**2-4 Personen 50 Minuten



[image: Zwiebel-Porree-Blechkuchen mit Räucherkäse und Salat mit Senfvinaigrette ]






Zutaten






[image: ]

3 rote Zwiebeln

1 Stange Porree

2 Römersalatherzen

50 ml Schlagsahne

200 g geräucherter Scamorza

1 Fix-Blätterteig für Blechkuchen, TK

1 Ei

1/8 l Weißwein

1 EL Weißweinessig

8 EL Olivenöl

1 TL Kümmelsaat

1 TL Senf

Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
3 rote Zwiebeln in feine Ringe schneiden. 1 Stange Porree in feine Ringe schneiden. 4 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Porree darin bei mittlerer Hitze 4 Minuten braten. 1 Tl Kümmelsaat und eine Prise Zucker zugeben. 1 Minute weiterbraten. Mit 1/8 l Weißwein ablöschen und so lange schmoren, bis der Wein verdampft ist. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen. Vom Herd nehmen und in einer Schüssel abkühlen lassen.





[image: ]
1 Rolle Fix-Blätterteig für Blechkuchen auf einem Blech mit Backpapier ausrollen. Rundherum den Teig zu einem kleinen Rand umklappen und mit den Fingern festdrücken. Teigboden mit den Zinken einer Gabel mehrfach einstechen.





[image: ]
1 Ei und 50 ml Schlagsahne glatt rühren. Mit den Zwiebeln mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
200 g geräucherter Scamorza in Scheiben schneiden. Die großen Scheiben auf dem Teigboden verteilen. Die Zwiebelmasse darauf verteilen. Mit den kleineren Scamorza-Scheiben belegen. Im heißen Ofen bei 220 Grad auf der 1. Schiene von unten 12 Minuten backen. Dann auf der 2. Schine von unten weitere 6-8 Minuten goldbraun backen.





[image: ]
1 El Weißweinessig mit 1 Tl Senf und 4 El Olivenöl zu einer Vinaigrette verrühren. Mit Salz, Pfeffer und einer guten Prise Zucker kräftig würzen.





[image: ]
2 Römersalatherzen putzen, waschen, trockenschleudern. Salatblätter mit der Vinaigrette vermengen. Zum Blechkuchen servieren.











Tipp





Statt Scamorza-Käse können Sie auch Mozzarella verwenden oder eine Variante mit Gorgonzola oder Raclette-Käse ausprobieren. Sehr gut schmeckt es auch, wenn Sie zusätzlich einen kleinen Apfel oder eine Birne würfeln und unter die Zwiebeln mischen.






Würziger Pilz-Kaiserschmarrn mit Kopfsalat und Dill-Dressing

*4 Personen 35 Minuten



[image: Würziger Pilz-Kaiserschmarrn mit Kopfsalat und Dill-Dressing]






Zutaten






[image: ]

300 g gemischte Pilze

2 Frühlingszwiebeln

2 Römersalatherzen

4 Zweige Dill

125 ml Milch

40 g Butter

120 g Sauerrahm

5 Eier

2 EL Mehl

2 TL Backpulver

1-2 TL Senf

4 EL Öl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
3 Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und mit 5 Eiern, 125 ml Milch, 2 El Mehl und 2 Tl Backpulver glattrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. 10 Minuten quellen lassen.





[image: ]
300 g gemischte Pilze putzen und würfeln. 4 El Öl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Die Pilzwürfel darin goldbraun braten. Eventuell austretendes Wasser einfach verdampfen lassen und weiterbraten. Die Eimasse zugeben und 1 Minuten stocken lassen. Im heißen Ofen, bei 220 Grad, auf der 2. Schiene von unten 12 Minuten backen.





[image: ]
4 Zweige Dill hacken. Mit 120 g Sauerrahm und 1-2 Tl Senf verrühren. Mit Salz würzen. 2 Römersalatherzen putzen, waschen und trockenschleudern.





[image: ]
Den Pilzschmarrn aus dem Ofen grob stückeln und in 40 g Butter nochmals 2 Minuten braten.





[image: ]
Salatblätter mit dem Dill-Dressing vermengen. Zum Schmarrn servieren.











Tipp





Wer mag kann das Dill-Dressing noch mit 1 Tl Weißweinessig oder ein paar Spritzern Zitronensaft leicht säuern. Anstelle der Römersalatherzen können auch Kopf-, Eisbergsalat oder bunt gemischte Blattsalate verwendet werden. Der Schmarrn kann zusätzlich noch mit etwas frisch gehacktem Majoran oder Kräutern der Provençe gewürzt werden.






Räuchertofu mit Senf-Zwiebel-Birnen auf Rahmlinsen

**4 Personen 30 Minuten



[image: Räuchertofu mit Senf-Zwiebel-Birnen auf Rahmlinsen]






Zutaten






[image: ]

1 Birne

1 rote Zwiebel

1 weiße Zwiebel

2 Zweige Petersilie

150 ml Schlagsahne

250 g Räuchertofu

1 Dose braune Linsen (850 g EW)

1/8 l Weißwein

200 ml Gemüsebrühe

1 EL Senf

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1 Dose braune Linsen (850 g EW) abgießen und abtropfen lassen. 1 weiße Zwiebel fein würfeln. 1 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln darin glasig dünsten. 1/8 l Weißwein zugeben. 1 Minute offen kochen. 150 ml Gemüsebrühe und 150 ml Schlagsahne zugeben. Aufkochen. 2 Zweige Petersilie hacken und mit den Linsen zugeben. Offen dicklich einkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen.





[image: ]
1 rote Zwiebel in Ringe schneiden. 1 Birne entkernen und ungeschält in Spalten schneiden. 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Birnen darin scharf anbraten. 1 El Senf zugeben. Mit 50 ml Gemüsebrühe ablöschen. Schmoren, bis alle Flüssigkeit verdampft ist. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Räuchertofu in 4 Stücke schneiden. 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Den Räuchertofu darin rundum goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Die Rahmlinsen mit Tofu und Birnen-Zwiebel-Gemüse auf vorgewärmten Tellern anrichten.











Tipp





Anstatt der braunen Linsen können auch Berg- oder Beluga-Linsen verwendet werden. Wer mag kann die Rahmlinsen zusätzlich mit 1-2 Tropfen Balsamessig abschmecken oder eine halbe fein gehackte Knoblauchzehe mitkochen. Statt mit der Petersilie können die Rahmlinsen auch mit ein wenig frisch gehacktem Majoran, Kerbel oder 2-3 Blättern gehacktem Salbei variiert werden.






Raclette-Ofenkartoffeln mit Tomaten-Mixed-Pickles-Salsa

*4 Personen 45 Minuten



[image: Raclette-Ofenkartoffeln mit Tomaten-Mixed-Pickles-Salsa]






Zutaten






[image: ]

800 g neue Kartoffeln

2 Tomaten

1 Frühlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

50 g Bachkresse

1/2 Zitrone

60 g Mixed Pickles

400 g Raclette-Käse

1 TL Paprikapulver, edelsüß

1 TL Fenchelsaat

4 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
800 g neue Kartoffeln halbieren. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Kartoffeln und Knoblauch mit der abgeriebenen Schale von 1/2 Zitrone, 1 Tl Fenchelsaat, 1 Tl Paprikapulver edelsüß und 3 El Olivenöl in einer Schüssel vermengen. Kartoffeln mit der Schnittfläche nach oben in eine Auflaufform setzen. Im heißen Ofen bei 220 Grad auf der 2. Schiene von unten je nach Größe 25-30 Minuten backen.





[image: ]
2 Tomaten fein würfeln. 1 Frühlingszwiebel in feine Scheiben schneiden. 60 g Mixed Pickles fein schneiden. Mit dem Saft der 1/2 Zitrone und 1 El Olivenöl vermengen. Salsa mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Kartoffeln aus dem Ofen nehmen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 300 g Raclettekäse und die Salsa auf den Kartoffeln verteilen. Im heißen Ofen bei 220 Grad je nach gewünschter Bräunung 5-10 Minuten auf der 2. Stufe von unten überbacken.





[image: ]
Mit 50 g Bachkresse bestreut servieren.











Tipp





Wer mag kann die Salsa noch mit Chilisauce oder Tabasco schärfen. Statt mit Raclette-Käse lassen sich die Kartoffeln auch sehr gut mit Cheddar- oder Butter-Käse überbacken. Wer es würziger mag, greift zu jungem bis mittelaltem Berg- oder Höhlen-Käse.






Ofenschlupfer mit Bergkäse, Zwiebeln, Apfelscheiben und Schnittlauchguß

*4 Personen 35 Minuten



[image: Ofenschlupfer mit Bergkäse, Zwiebeln, Apfelscheiben und Schnittlauchguß]






Zutaten






[image: ]

1 Apfel

1 Zwiebel

1/2 Bund Schnittlauch

1 Knoblauchzehe

100 ml Schlagsahne

200 g junger Bergkäse

80 g Parmesan

1 Ei

4 EL Weißwein

4-6 Scheiben altes Bauernbrot

1/2 TL Fenchelsaat

1/2 TL Kümmel

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
4-6 Scheiben altes Bauernbrot mit 4 El Weißwein beträufeln.





[image: ]
200 g jungen Bergkäse in Scheiben schneiden. 1 Zwiebel in Ringe schneiden. 1 Apfel mit dem Kernausstecher entkernen und in Scheiben schneiden. Alles dachziegelartig in eine Auflaufform schichten.





[image: ]
100 ml Schlagsahne mit 1/2 Tl Kümmelsaat und 1/2 Tl Fenchelsaat leicht erwärmen. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 1/2 Bund Schnittlauch in Röllchen schneiden. Alles mit 1 Ei und 80 g geriebenem Parmesan rasch unter die Sahne rühren. Mit Salz würzen.





[image: ]
Die Gratinsauce über den Auflauf gießen. Im heißen Ofen bei 220 Grad auf der 2. Schiene von unten 15-20 Minuten goldbraun backen.











Tipp





Der Ofenschlupfer lässt sich auch aus alten Brötchen oder Weißbrot herstellen. Statt des Bergkäses können auch andere Käsesorten oder gemischte Käseaufschnitt-Reste von Gouda, Tilisiter, Höhlenkäse, Cheddar oder Camembert verarbeitet werden. Dazu passen Blattsalate.






Gruyère-Gries-Schnitten mit grünen Gemüsesalat

***4-6 Personen 80 Minuten



[image: Gruyère-Gries-Schnitten mit grünen Gemüsesalat]






Zutaten






[image: ]

1 grüne Paprika

120 g grüne Bohnen

1 Salatgurke

1 Zwiebel

1 Knoblauch

500 ml Milch

30 g Butter

60 g geriebener Gruyère-Käse

1 Ei

3 EL Weißwein

1 EL Senf

6 EL Öl

Pfeffer

Salz

Zucker

150 g Polentagrieß











Zubereitung





[image: ]
1 Knoblauchzehe durchpressen und mit 500 ml Milch und 30 g Butter aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 150 g Polentagrieß mit einem Schneebesen einrühren. Unter Rühren 2 Minuten kochen.





[image: ]
80 g geriebenen Gruyèrekäse und 1 Ei rasch unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Grießteig zwischen zwei Lagen Backpapier 2-3 cm dick ausrollen und komplett erkalten lassen (ca. 40 Minuten). 120 g grüne Bohnen putzen und in Salzwasser 12 Minuten kochen. In kaltem Wasser abschrecken. 1 grüne Paprika würfeln. 1 Gurke längs vierteln und in Scheiben schneiden. 1 Zwiebel fein würfeln. 3 El Weißwein mit 1 El Senf und 4 El Olivenöl verrühren. Mit Salz, Pfeffer und einer guten Prise Zucker würzen. Gemüse mit der Vinaigrette mischen.





[image: ]
Die erkaltete Polenta mit einem Messer in gleichmäßige Rauten schneiden.





[image: ]
6 El Öl in einer großen Pfanne erhitzen und die Rauten darin von jeder Seite 2-3 Minuten goldbraun braten.





[image: ]
Mit dem Salat servieren.











Tipp





Wer mag kann die Polenta auch zusätzlich mit etwas Muskat würzen, oder fein gehackte Kräuter wie Petersilie, Schnittlauch oder Rosmarin unterrühren. Statt mit Gruyère kann auch mit Höhlenkäse, jungem Bergkäse oder frisch geriebenem Parmesan gewürzt werden.






Blätterteig-Spinat-Pastete mit Perlzwiebel-Senfrahm-Sauce und Schnittlauch

**4 Personen 55 Minuten



[image: Blätterteig-Spinat-Pastete mit Perlzwiebel-Senfrahm-Sauce und Schnittlauch]






Zutaten






[image: ]

350 g Spinatsalat

1 Zwiebel

1/2 Bund Schnittlauch

1 Knoblauchzehe

100 g Fetakäse

100 g Scamorza

150 ml Schlagsahne

270 g frischer Blätterteig, gerollt

3 EL geröstete gesalzene Sonnenblumenkerne

50 ml Weißwein

100 ml Gemüsebrühe

1 EL Senf

1 EL Olivenöl

Salz

Pfeffer

Zucker











Zubereitung





[image: ]
350 g Spinatsalat waschen und trockenschleudern. 1/2 Zwiebel fein würfeln. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 1 El Olivenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dünsten. Spinat zugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Spinatgemüse in einem Sieb mit einem Löffel trocken ausdrücken. Abkühlen lassen.





[image: ]
3 El geröstete, gesalzene Sonnenblumenkerne auf die Arbeitsplatte streuen. 270 g frischen Blätterteig darauf ausrollen und kurz andrücken. Mit Spinat belegen. Mit 100 g zerbröseltem Fetakäse und 100 g zerriebenem Scamorza belegen. Zusammenrollen. Schnittstelle mit den Fingern etwas zusammendrücken.





[image: ]
Die Rolle in zehn gleichmäßige Stücke schneiden. Auf ein Blech mit Backpapier setzen. Im heißen Ofen bei 220 Grad auf der 2. Schiene von unten 25-30 Minuten goldbraun backen.





[image: ]
1/2 Zwiebel fein würfeln. Mit 50 ml Weißwein aufkochen. 100 ml Gemüsebrühe und 150 ml Schlagsahne zugeben. Offen 8 Minuten kochen. Mit dem Schneidstab fein pürieren. Durch ein Sieb passieren. Schnittlauch in Röllchen schneiden, Perlzwiebeln abtropfen. Sauce aufkochen. Schnittlauch, 1 El Senf und Perlzwiebeln unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen.





[image: ]
Mit den Spinat-Pasteten servieren.











Tipp





Statt mit Blattspinat können Sie dieses Gericht auch mit Wurzelspinat zubereiten. Der muss jedoch mehrfach und gründlich geputzt und die harten Stiele entfernt werden. Statt mit Perlzwiebeln können Sie die Sauce auch mit blättrig geschnittenen Champignonscheiben zubereiten, die 1 Minute in der Sauce kochen müssen. Probieren Sie auch Variationen mit frisch gehackten Kräutern der Saison, oder ersetzen Sie den Senf durch Meerrettich.






Seitan-Geschnetzeltes Zürcher Art

*4 Personen 35 Minuten



[image: Seitan-Geschnetzeltes Zürcher Art]






Zutaten






[image: ]

250 g Champignons

1 Schalotte

1/2 Zitrone

4 Zweige Petersilie

800 g Kartoffeln

200 ml Sahne

250 g Seitan

15 g Mehl (Typ 405)

1/8 l Weißwein

250 ml Gemüsebrühe

4 EL Öl











Zubereitung





[image: ]
800 g festkochende Kartoffeln schälen und in Salzwasser bissfest kochen. 250 g Champignons in Scheiben schneiden. 250 g Seitan in feine Streifen schneiden. 1 Schalotte fein würfeln. 4 El Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Champignons, Seitan und Schalotten darin goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit 15 g Mehl bestäuben. Unterrühren.





[image: ]
Mit 1/8 l Weißwein ablöschen. Aufkochen. 250 ml Gemüsebrühe zugießen. Aufkochen.





[image: ]
200 ml Sahne zugießen. Aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
4 Zweige Petersilie hacken, 1 Tl davon beiseite legen. Übrige Petersilie mit dem Abrieb und dem Saft 1/2 Zitrone zum Geschnetzelten geben. Unterrühren. Offen bis zur gewünschten Sämigkeit einkochen.





[image: ]
Kartoffeln abgießen, mit übriger Petersilie bestreuen und zum Geschnetzelten servieren.











Tipp





Als Beilage schmeckt statt Salzkartoffeln auch Langkornreis. Wer mag kann das Geschnetzelte mit Streifen von gekochter Rote Bete und von eingelegten Gurken variieren.






Rotkohl-Borschtsch mit Pilzen, Graupen, Sauerrahm und Räuchertofu

*4-6 Personen 60 Minuten



[image: Rotkohl-Borschtsch mit Pilzen, Graupen, Sauerrahm und Räuchertofu]






Zutaten






[image: ]

400 g Rotkohl

2 Zwiebeln

3 Möhren

150 g gemischte Pilze

1 Zweig Petersilie

2 Lorbeerblatt

1 Knoblauchzehe

150 g Sauerrahm

100 g ungeschälte Graupen

100 g Räuchertofu

1 Glas Rote Bete Würfel (425 g EW)

1 l Gemüsebrühe

7 EL Öl

Salz

Pfeffer

1 EL Zucker











Zubereitung





[image: ]
2 Zwiebeln in Streifen schneiden. 3 Möhren schälen und in Scheiben schneiden. 100 g Räuchertofu würfeln. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 400 g Rotkohl in Streifen schneiden. 4 El Öl in einem Topf erhitzen. Die Gemüse darin mit dem Tofu und 100 g ungeschälten Graupen, 1 Tl Kümmelsaat und 2 Lorbeerblättern glasig dünsten. 1 Glas Rote Bete mit dem Sud zugeben. Mit 1 l Gemüsebrühe auffüllen. Mit Salz, Pfeffer und 1 El Zucker würzen. Zugedeckt 40 Minuten kochen.





[image: ]
150 g gemischte Pilze putzen und würfeln. 3 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Pilze darin goldbraun braten. 1 Zweig Petersilie hacken. Untermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
150 g Sauerrahm leicht salzen. Die Borschtsch mit Pilzen und etwas Sauerrahm in vorgewärmten Schüsseln anrichten.











Tipp





Sehr gut schmeckt die Borschtsch auch in einer Variante mit 20 g fein geriebenem Ingwer, der kurz vor Ende der Garzeit untergerührt wird. Statt mit Zucker kann die Borschtsch auch mit 1 El Preiselbeer-Marmelade gesüßt werden.






Schneller Zwiebel-Flammkuchen mit Birne, Nüssen und Raclette

*4 Fladen 20 Minuten



[image: Schneller Zwiebel-Flammkuchen mit Birne, Nüssen und Raclette]






Zutaten






[image: ]

40 g Porree

1/2 rote Zwiebel

1/2 Birne

1 Zweige Petersilie

2 EL Crème fraîche

4 Scheiben Raclette-Käse

1 EL geröstete Haselnüsse

4

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
40 g Porree in sehr feine Ringe schneiden. 1/2 rote Zwiebel in feine Ringe schneiden. 4 Scheibe Raclette-Käse in Streifen schneiden. 1 El geröstet Haselnüsse grob hacken. 2 El Crème fraîche leicht salzen. 1 Zweig Petersilie hacken. 1/2 Birne entkernen und ungeschält in feine Spalten schneiden. 4 weiche Tortilla-Weizenfladen mit der Crème fraîche bestreichen, mit den übrigen Zutaten belegen. Mit Pfeffer würzen.





[image: ]
Nacheinander je 2 Flammkuchen im heißen Ofen bei 240 °C auf der 2. Stufe von unten 3-5 Minuten goldbraun backen.











Tipp





Statt mit Raclette-Käse kann der Flammkuchen auch in einer würzigen Variante mit Gorgonzola oder Bergkäse zubereitet werden. Der schnelle Flammkuchen kann auch wahlweise mit trocken ausgedrücktem Sauerkraut anstelle des Porrees zubereitet werden.






Kartoffel-Steinpilz-Gratin mit grünem Spargel und grünen Bohnen in Zitronenbutter

**4 Personen 50 Minuten



[image: Kartoffel-Steinpilz-Gratin mit grünem Spargel und grünen Bohnen in Zitronenbutter]






Zutaten






[image: ]

800 g festkochende Kartoffeln

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 Bund grüner Spargel

150 g grüne Bohnen

1/2 Zitrone

50 g Butter

150 ml Schlagsahne

150 ml Gemüsebrühe

8 getrocknete Steinpilze

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
2 Schalotten fein würfeln. 8 getrocknete Steinpilze klein schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 20 g Butter in einem Topf schmelzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dünsten. Steinpilze zugeben. 150 ml Gemüsebrühe und 150 ml Schlagsahne zugeben. Aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
800 g festkochende Kartoffeln schälen. In feine Scheiben schneiden. Dachziegelartig in eine Form schichten. Mit der Gratin-Sauce begießen. Im heißen Ofen bei 220 Grad auf der 2. Schiene von unten 30 Minuten garen.





[image: ]
150 g grüne Bohnen putzen. Die holzigen Enden von einem Bund grünen Spargel abschneiden, das untere Drittel mit dem Sparschäler schälen. Die grünen Bohnen 10 Minuten in Salzwasser kochen. Den Spargel nach 5 Minuten dazu geben.





[image: ]
Schale von 1/2 Zitrone abreiben. 30 g Butter in einem Topf schmelzen. Zitronenschale zugeben. Gemüse abgießen. Tropfnass und heiß in der Zitronenbutter schwenken. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
Nach Belieben mit Zitronensaft abschmecken. Zum Gratin servieren.











Tipp





Wer mag kann die Gratinsauce mit 2 Zweigen Thymian zusätzlich würzen und auch etwas Bohnenkraut an die Zitronenbutter geben.






Kartoffel-Sauerkraut-Rösti mit Frühlingszwiebel-Quark und Gurken-Dillsalat

**4 Personen 40 Minuten



[image: Kartoffel-Sauerkraut-Rösti mit Frühlingszwiebel-Quark und Gurken-Dillsalat]






Zutaten






[image: ]

300 g gekochte Kartoffeln

300 g rohe Kartoffeln

150 g Sauerkraut

1 Salatgurke

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Bund Dill

1 Ei

250 g Sahnequark

1 EL Mehl

3 TL Essig

8 EL Öl

1 TL Kümmelsaat

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1 Salatgurke in Scheiben schneiden. Salzen und beiseite stellen. 150 g Sauerkraut trocken ausdrücken und fein schneiden. Je 300 g gekochte und rohe Kartoffeln fein raspeln. Mit dem Sauerkraut, 1 Ei, 1 El Mehl und 1 Tl Kümmelsaat zu einer glatten Rösti-Masse verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
1 Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Mit 250 g Sahnequark und 1 Tl Essig glatt rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
1 Bund Dill fein schneiden. Gurken trocken ausdrücken. Mit Dill, 2 Tl Essig und 3 El Öl mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
5 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Rösti-Masse in 8 Portionen hinein geben und von jeder Seite 4-6 Minuten goldbraun braten.





[image: ]
Mit Gurkensalat und Frühlingszwiebel-Quark servieren.











Tipp





Der Quark kann zusätzlich noch mit frisch gehackten Gartenkräutern oder Kresse verfeinert werden. Für eine verschärfte Variante einfach 1 El Sahnemeerrettich oder ein wenig Wasabi-Paste unter den Quark rühren. Schön bunt wird der Gurkensalat mit ein paar knackigen Radieschenscheiben, die erst kurz vor dem Servieren untergehoben werden.






Drei-Zwiebelsuppe mit Käse-Bohnen-Crostini

**4 Personen 60 Minuten



[image: Drei-Zwiebelsuppe mit Käse-Bohnen-Crostini]






Zutaten






[image: ]

2 Gemüsezwiebeln

2 rote Zwiebeln

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

1-2 Knoblauchzehen

100 g Gruyère-Käse

1 Dose rote Bohnen (280 g EW)

1 l Gemüsebrühe

1 Baguette

1/2 TL Kümmelsaat

1/4 l Weißwein

6 EL Olivenöl

Salz

Pfeffer











Zubereitung





[image: ]
2 Gemüsezwiebeln in Streifen schneiden. 2 rote Zwiebeln in Streifen schneiden. 1-2 Knoblauchzehen in Scheiben schneiden. 3 El Olivenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und 1/2 Tl Kümmelsaat zugeben.





[image: ]
Zwiebelgemüse im Topf ca. 15 Minuten hellbraun schmoren. Mit 1/4 l Weißwein ablöschen und kurz aufkochen. Mit 1 l Gemüsebrühe auffüllen. 8 Minuten offen kochen. 1 Bund Frühlingszwiebeln in feine Scheiben schneiden. Zur Suppe geben. 2 Minuten offen kochen. Suppe mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen.





[image: ]
1 kleine Dose rote Bohnen (280 g EW) abgießen und in eine Schüssel geben. 1 Bund Petersilie hacken. Zu den Bohnen geben. 100 g Gruyère-Käse fein raspeln. Bohnen mit einer Gabel zerdrücken. Mit Petersilie und Käse mischen.





[image: ]
1 kleines Baguette in Scheiben schneiden. Bohnen-Käse-Paste darauf verteilen. In eine ofenfeste Form mit Backpapier setzen. Crostini 3 El Olivenöl beträufeln. Im heißen Ofen bei 240 Grad auf der 2. Schiene von oben 3-5 Minuten kross backen.





[image: ]
Zur heißen Suppe servieren.











Tipp





Statt mit Gruère-Käse, kann man die Crostini auch mit würzigem Bergkäse oder Gorgonzola zubereiten. Wenn es schnell gehen muss, schmecken zur Suppe auch gekaufte Blätterteig-Käse-Stangen oder ein gesalzenes Butterbrot.






Fondue-Kartoffeln mit Nuss-Bratäpfeln

**2-4 Personen 30 Minuten



[image: Fondue-Kartoffeln mit Nuss-Bratäpfeln]






Zutaten






[image: ]

600 g festkochende Kartoffeln

4 Schalotten

1 Apfel

1 Knoblauchzehe

4 Zweige Petersilie

2 Lorbeerblätter

2 EL geröstete Haselnusskerne

100 g Gruyère-Käse

100 ml Sahne

1/4 l Weißwein

300 ml Gemüsebrühe

1 TL Fenchelsaat

6 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
4 Schalotten fein würfeln. 600 g festkochende Kartoffeln schälen und würfeln. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 4 El Olivenöl in einem Topf erhitzen. Schalotten, Kartoffeln und Knoblauch mit 2 Lorbeerblättern und der Fenchelsaat glasig dünsten.





[image: ]
1/4 l Wein zugeben. Offen 4 Minuten kochen. 300 ml Gemüsebrühe zugeben. Offen 12 Minuten kochen.





[image: ]
1 Apfel entkernen, vierteln und in Scheiben schneiden. 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Apfelscheiben darin 2 Minuten braten. 2 El geröstete Haselnüsse grob hacken. 4 Zweige Petersilie grob hacken. Zu den Äpfeln geben. 1 Minute braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm stellen.





[image: ]
100 ml Sahne unter die Kartoffeln rühren und offen dicklich einkochen. 100 g geriebenen Gruyère-Käse zugeben. Unter Rühren schmelzen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Fondue-Kartoffeln mit den Äpfeln auf vorgewärmten Tellern anrichten.











Tipp





Statt mit Gruyère-Käse kann man die Fonduekartoffeln auch mit jungem bis mittelaltem Berg- oder Raclette-Käse zubereiten. Wer mag kann die Fonduekartoffeln noch mit 1-2 Tl Kirschschnaps flambieren. Statt der Äpfel eigen sich auch Birnen für das Rezept.






Blumenkohl-Risotto mit Gorgonzola

**4 Personen 80 Minuten



[image: Blumenkohl-Risotto mit Gorgonzola]






Zutaten






[image: ]

1 kleiner Blumenkohl

1 Knoblauchzehe

100 g Gorgonzola

150 ml Schlagsahne

180 g ungeschälter Rundkornreis

4 EL Perlzwiebeln a. d. Glas

150 ml Weißwein

1 l Gemüsebrühe

4 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz

1 Zweig Petersilie











Zubereitung





[image: ]
1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 4 El Öl in einem Topf erhitzen. 180 g ungeschälten Rundkornreis und den Knoblauch zugeben. Mit 150 ml Weißwein ablöschen und aufkochen. Etwas von insgesamt 1 l heißer Brühe zugeben. Unter Rühren garen, bis die Flüssigkeit fast verschwunden ist, dann wieder etwas Brühe zugeben. Auf diese Weise das Risotto 55 Minuten kochen.





[image: ]
1 kleinen Blumenkohl entstrunken. In sehr kleine Röschen zerteilen.





[image: ]
Nach 55 Minuten Blumenkohlröschen zugeben. 150 ml Sahne angießen. Weitere 12-15 Minuten garen.





[image: ]
4 El Perlzwiebeln grob hacken. 1 Zweig Petersilie hacken. Gorgonzola zerbröseln. Alles unter das Risotto rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Sofort servieren.











Tipp





Statt mit ungeschältem Rundkornreis lässt sich das Risotto auch mit Risottoreis zubereiten, die Garzeit beträgt dann nur ca. 20-25 Minuten und es wird nur ca. die Hälfte der Brühe gebraucht. Dementsprechend früher muss auch der Blumenkohl zugegeben werden. Risottoreis verschiedener Hersteller hat unterschiedliche Garzeiten. Achten Sie beim Kauf auf die Garzeitempfehlungen und beim Kochen auf die Packungsanweisung. Statt Gorgonzola eignen sich auch mildere Käse wie Gruyère oder Raclette.






Geschmorte Linsen mit Rotwein und Ofenkürbis-Spalten

*4 Personen 45 Minuten



[image: Geschmorte Linsen mit Rotwein und Ofenkürbis-Spalten]






Zutaten






[image: ]

800 g Hokaido-Kürbis

250 g Schalotten

1 Knoblauchzehe

3 Lorbeerblätter

4 Zweige Petersilie

1 Dose Linsen (850 g Ew)

80 g Backpflaumen

1/8 l Rotwein

8 EL Öl

400 ml Gemüsebrühe

1 EL Tomatenmark

2 Sternanis-Kapseln

1 TL Fenchelsaat

Zucker

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
800 g Hokaido-Kürbis in 2-3 cm dicke Spalten schneiden. Mit 1 Tl Fenchelsaat bestreuen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit 4 El Olivenöl beträufeln. Im heißen Ofen bei 220 Grad auf der 2. Schiene von unten 25-30 Minuten backen.





[image: ]
250 g Schalotten pellen und halbieren. 4 El Öl in einem Topf erhitzen. Schalotten darin hellbraun anbraten. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Mit 80 g halbierte Backpflaumen, 2 Sternaniskapseln und 1 El Tomatenmark unter die Schalotten rühren. Mit 1/8 l Rotwein ablöschen. Bei mittlerer Hitze 5 Minuten schmoren.





[image: ]
400 ml Brühe zugeben. Offen 10 Minuten kochen.





[image: ]
1 Dose Linsen (850 g EW) abgießen, abtropfen lassen und zugeben. Weitere 2 Minuten offen schmoren. Sternanis und Lorbeer entfernen. Die Linsen mit Salz und Pfeffer würzen.





[image: ]
4 Zweige Petersilie hacken. Kürbisspalten mit den Linsen auf vorgewärmten Tellern anrichten. Mit Petersilie bestreut servieren.











Tipp





Für die Schmor-Linsen eignen sich Teller- oder Berglinsen gleichermaßen. Wer mag kann die Linsen noch mit 1 mitgekochten Chilischote schärfen. Wer mag serviert zum Gericht noch leicht gesalzene Crème fraîche.





Basics

[image: Basics]










[image: ]
Gemüsebrühe








[image: ]
Tomatensauce








[image: ]
Tofunnaise (vegane Mayonnaise)








[image: ]
Asia-Gemüsebrühe








[image: ]
Weiße Bohnen (klein) kochen








[image: ]
Berglinsen (de Pui Linsen)








[image: ]
Kichererbsen kochen








[image: ]
Azuki-Bohnen kochen








[image: ]
Riesenbohnen kochen








[image: ]
Rote Bohnen kochen








[image: ]
Tellerlinsen kochen








[image: ]
Schwarze Bohnen kochen








[image: ]
Beluga-Linsen kochen








[image: ]
Gelbe Linsen kochen








[image: ]
Tempeh kochen








[image: ]
Hummus








[image: ]
Vegane Rahmsauce








[image: ]
Vegetarische Jus








[image: ]
Dunkle Rahmsauce








[image: ]
Pesto Verde











Gemüsebrühe

*2 Liter 45 Minuten



[image: Gemüsebrühe]






Zutaten






[image: ]

1 Möhre

2 Zwiebeln

1 Petersilienwurzel

1 Tomate

200 g saubere Gemüseabfälle

2 Zweige Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 TL Paprikapulver

1 TL Fenchelsaat

1 TL Senfsaat

1 TL getrocknetes Bohnenkraut

3 getrocknete (Stein)-Pilze

1 Pfeffer

2 Lorbeerblätter

Salz

2 l Wasser











Zubereitung





[image: ]
1 Möhre, 2 Zwiebeln, 1 Petersilienwurzel und 1 Tomate gründlich waschen und kleinschneiden. Mit 200 g sauberen Gemüseabfällen (siehe Tipp) und 2 Zweigen Petersilie in einen Topf geben. Je 1 Tl Paprikapulver, Fenchel-, Senfsaat, getrocknetes Bohnenkraut, 1 Knoblauchzehe, 3 getrocknete Steinpilze und 2 Lorbeerblätter zugeben. Mit 2 l kaltem Wasser auffüllen. Mit Salz und Pfeffer würzen





[image: ]
Den Brühenansatz bei milder Hitze langsam aufkochen lassen. 10 Minuten leise köcheln. Vom Herd nehmen und abkühlen lassen.





[image: ]
Die Brühe durch ein feines Sieb passieren.











Tipp





Gemüsereste von gewaschenem Gemüse, wie z.B. Schalen, Strunke, Kräuterstiele und Abschnitte lassen sich auch über 2-3 Tage sammeln, dazu müssen die Gemüsereste aber immer in einem fest verschlossenen Behälter im Kühlschrank gelagert werden. Nicht geeignet sind Kartoffelschalen und stark verschmutze Schalen von Wurzelgemüsen. Fertige Brühe entweder direkt weiterverwenden, im Schraubglas im Kühlschrank aufbewahren (bis zu 4 Tage) oder in einer Gefriebox einfrieren.






Tomatensauce

**4-6 Personen 45 Minuten



[image: Tomatensauce]






Zutaten






[image: ]

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Basilikum

2 Blätter Lorbeer

2 Knoblauchzehen

1 Gemüsezwiebel

40 g getrocknete Tomaten in Öl

850 ml gestückeltes Tomatenragout (850 g EW)

4 EL Olivenöl

40 g Zucker

1 TL Fenchelsaat

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
40 g getrocknete Tomaten fein würfeln. 2 Knoblauchzehen in Scheiben schneiden 1 Gemüsezwiebel fein würfeln. 40 g Zucker in einem Topf schmelzen und hellbraun karamellisieren lassen. Zwiebelwürfel unterrühren.





[image: ]
4 El Olivenöl, getrocknete Tomaten, Knoblauch, 2 Rosmarinzweige, 2 Lorbeerblätter und 1 Tl Fenchelsaat zugeben.





[image: ]
Unter Rühren 1 Minute schmoren.





[image: ]
850 ml gestückeltes Tomatenragout und den Basilikum zugeben. Im offenen Topf bei mittlere Hitze unter Rühren 30 Minuten leise köcheln.





[image: ]
Lorbeerblätter und Rosmarin-Stiele entfernen. Die eingekochte Tomatensauce heiß in Weckgläser füllen, verschließen und zum Abkühlen auf ein Handtuch oder Gitter stellen.











Tipp





Die Tomatesauce schmeckt zur Lieblingspasta aber auch als Basis für eine Tomatensuppe, ein Chili oder ein Schmorgericht. Sie kann mit Oliven, Kapern, Frühlingszwiebeln, mediterranem Gemüse, Seitan und Räuchertofu variiert werden.






Tofunnaise (vegane Mayonnaise)

*250 g 5 Minuten



[image: Tofunnaise (vegane Mayonnaise)]






Zutaten






[image: ]

1/2 Knoblauch

1-3 TL Zitronensaft

250 g Seidentofu

2 EL Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1/2 Knoblauchzehe mit 250 g Seidentofu und 2 El Olivenöl in eine Schüssel geben.





[image: ]
Mit dem Schneidstab fein pürieren. Die Tofunnaise mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.











Tipp





Die Tofunnaise kann überall eingesetzt werden, wo sonst Mayonnaise zum Einsatz kommt: als Basis für Dips, Grill- und Salatsaucen, als Beigabe zu Pommes Frites und als Brotaufstrich.






Asia-Gemüsebrühe

*2 Liter 45 Minuten



[image: Asia-Gemüsebrühe]






Zutaten






[image: ]

500 g Gemüsereste

1 Knoblauchzehe

40 g Ingwer

1 Chilischote

2 Aniskapseln

1 TL Fenchelsaat

3 EL Sojasauce











Zubereitung





[image: ]
Ca. 500 g Gemüsereste (siehe Tipp) mit 1 Knoblauchzehe, 40 g Ingwer, 2 Ansikapslen, 1 Tl Fenchelsaat und 1/2 bis 1 kleinen Chilischote in einen Topf geben. Mit 2 Liter kaltem Wasser auffüllen. 3 El Sojasauce zugießen.





[image: ]
Den Brühenansatz bei milder Hitze langsam aufkochen lassen. 10 Minuten leise köcheln. Vom Herd nehmen und abkühlen lassen.





[image: ]
Die Brühe durch ein feines Sieb passieren.











Tipp





Gemüsereste von gewaschenem Gemüse, wie z.B. Schalen, Strunke, Kräuterstiele und Abschnitte lassen sich auch über 2-3 Tage sammeln, dazu müssen die Gemüsereste aber immer in einem fest verschlossenen Behälter im Kühlschrank gelagert werden. Nicht geeignet sind Kartoffelschalen und stark verschmutze Schalen von Wurzelgemüsen. Fertige Brühe entweder direkt weiterverwenden, im Schraubglas im Kühlschrank aufbewahren (bis zu 4 Tage) oder in einer Gefriebox einfrieren.






Weiße Bohnen (klein) kochen

*4-6 Personen 35 Minuten



[image: Weiße Bohnen (klein) kochen]






Zutaten






[image: ]

250 g getrocknete weiße Bohnen (klein)

2 Lorbeerblätter

1 Zwiebel











Zubereitung





[image: ]
250 g getrocknete weiße Bohnen über Nacht in 1 l Wasser einweichen. Die eingeweichten Bohnen abgießen.





[image: ]
Die Bohnen mit 2 Lorbeerblättern und 1 geschälten Zwiebel in einen Topf geben. Mit reichlich Wasser aufkochen und 35 Minuten kochen.











Tipp





250 g getrocknete Bohnen ergeben ca. 850 g gekochte Bohnen zur Weiterverwendung. Die Bohnen entweder direkt weiterverwenden oder mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und zugedeckt im Kühlschrank aufbewahren (bis zu 3 Tage haltbar).






Berglinsen (de Pui Linsen)

*4-6 Personen 15 Minuten



[image: Berglinsen (de Pui Linsen)]






Zutaten






[image: ]

300 g getrocknete Berglinsen

1 Zwiebel

1 Lorbeerblätter











Zubereitung





[image: ]
300 g getrocknete Berglinsen über Nacht in 1 l Wasser einweichen.





[image: ]
Die eingeweichten Linsen abgießen.





[image: ]
Die Linsen mit 1 geschälten Zwiebel und 1 Lorbeerblatt in einen Topf geben. Mit reichlich Wasser aufkochen und 15 Minuten kochen.











Tipp





300 g getrocknete Berglinsen ergeben ca. 500 g gekochte Linsen zur Weiterverwendung. Die Linsen entweder direkt weiterverwenden oder mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und zugedeckt im Kühlschrank aufbewahren (bis zu 3 Tage haltbar).






Kichererbsen kochen

*500 g 25-30 Minuten



[image: Kichererbsen kochen]






Zutaten






[image: ]

200 g getrocknete Kichererbsen

1 Zwiebel

2 Lorbeerblätter

1 rote Chili (optional)











Zubereitung





[image: ]
200 g getrocknete Kichererbsen über Nacht in 800 ml Wasser einweichen.





[image: ]
Die eingeweichten Kichererbsen abgießen.





[image: ]
Die Kichererbsen mit 1 geschälten Zwiebel, optional 1 roten Chili und 2 Lorbeerblättern in einen Topf geben. Mit reichlich Wasser aufkochen und 25-30 Minuten kochen.











Tipp





200 g getrocknete Kichererbsen ergeben ca. 500 g gekochte Kichererbsen zur Weiterverwendung. Die Kichererbsen entweder direkt weiterverwenden oder mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und zugedeckt im Kühlschrank aufbewahren (bis zu 3 Tage haltbar).






Azuki-Bohnen kochen

*2-4 Personen 15 Minuten



[image: Azuki-Bohnen kochen]






Zutaten






[image: ]

200 g getrocknete Azuki-Bohnen

1 Zwiebel

2 Lorbeerblätter

1 Stück Kombu-Alge (optional)











Zubereitung





[image: ]
200 g getrocknete Riesenbohnen über Nacht in 800 ml Wasser einweichen.





[image: ]
Die eingeweichten Bohnen abgießen





[image: ]
Die Bohnen mit 1 geschälten Zwiebel, optional 1 Stück Kombu-Alge und 2 Lorbeerblättern einen Topf geben. Mit reichlich Wasser aufkochen und 15 Minuten kochen.











Tipp





200 g getrocknete Bohnen ergeben ca. 500 g gekochte Bohnen zur Weiterverwendung. Die Bohnen entweder direkt weiterverwenden oder mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und zugedeckt im Kühlschrank aufbewahren (bis zu 3 Tage haltbar).






Riesenbohnen kochen

*4-6 Personen 60 Minuten



[image: Riesenbohnen kochen]






Zutaten






[image: ]

250 g getrocknete Riesenbohnen

1 Zwiebel

3 Lorbeerblätter











Zubereitung





[image: ]
250 g getrocknete Riesenbohnen über Nacht in 1 l Wasser einweichen.





[image: ]
Die eingeweichten Bohnen abgießen und mit 3 Lorbeerblättern und einer geschälten Zwiebel in einen Topf geben. Mit reichlich Wasser aufkochen und 60 Minuten kochen.











Tipp





250 g getrocknete Bohnen ergeben ca. 600 g gekochte Bohnen zur Weiterverwendung. Die Bohnen entweder direkt weiterverwenden oder mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und zugedeckt im Kühlschrank aufbewahren (bis zu 3 Tage haltbar).






Rote Bohnen kochen

*2-4 Personen 50 Minuten



[image: Rote Bohnen kochen]






Zutaten






[image: ]

250 g getrocknete rote Bohnen

1 Zwiebel

2 Lorbeerblätter

1 rote Chili (optional)

1 Knoblauchzehe (optional)











Zubereitung





[image: ]
250 g getrocknete rote Bohnen über Nacht in 1 l Wasser einweichen.





[image: ]
Die eingeweichten Bohnen abgießen.





[image: ]
Die Bohnen mit 2 Lorbeerblättern, optional 1 roten Chili, 1 ungeschälten Knoblauchzehe und einer geschälten Zwiebel in einen Topf geben. Mit reichlich Wasser aufkochen und 50 Minuten kochen.











Tipp





250 g getrocknete Bohnen ergeben ca. 500 g gekochte Bohnen zur Weiterverwendung. Die Bohnen entweder direkt weiterverwenden oder mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und zugedeckt im Kühlschrank aufbewahren (bis zu 3 Tage haltbar).






Tellerlinsen kochen

*4-6 Personen 12 Minuten



[image: Tellerlinsen kochen]






Zutaten






[image: ]

300 g getrocknete Tellerlinsen

1 Zwiebel

3 Lorbeerblätter











Zubereitung





[image: ]
300 g getrocknete Tellerlinsen über Nacht in 1 l Wasser einweichen.





[image: ]
Die eingeweichten Linsen abgießen.





[image: ]
Die Linsen einer geschälten Zwiebel und 3 Lorbeerblättern in einen Topf geben. Mit reichlich Wasser aufkochen und 12 Minuten kochen.











Tipp





300 g getrocknete Tellerlinsen ergeben ca. 850 g gekochte Linsen zur Weiterverwendung. Die Tellerlinsen entweder direkt weiterverwenden oder mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und zugedeckt im Kühlschrank aufbewahren (bis zu 3 Tage haltbar).






Schwarze Bohnen kochen

*2-4 Personen 15 Minuten



[image: Schwarze Bohnen kochen]






Zutaten






[image: ]

250 g schwarze Bohnen

1 Zwiebel

2 Lorbeerblätter

1 Knoblauch (optional)











Zubereitung





[image: ]
250 g getrocknete schwarze Bohnen über Nacht in 1 l Wasser einweichen.





[image: ]
Die eingeweichten Bohnen abgießen.





[image: ]
Die Bohnen mit einer geschälten Zwiebel, 1 ungeschälten Knoblauchzehe optional und 2 Lorbeerblättern in einen Topf geben. Mit reichlich Wasser aufkochen und 15 Minuten kochen.











Tipp





250 g getrocknete Bohnen ergeben ca. 500 g gekochte Bohnen zur Weiterverwendung. Die Bohnen entweder direkt weiterverwenden oder mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und zugedeckt im Kühlschrank aufbewahren (bis zu 3 Tage haltbar).






Beluga-Linsen kochen

*2-4 Personen 25 Minuten



[image: Beluga-Linsen kochen]






Zutaten






[image: ]

120 getrocknete Beluga-Linsen

1 Lorbeerblatt











Zubereitung





[image: ]
120 g getrocknete Beluga-Linsen mit 1 Lorbeerblatt in einen Topf geben. Mit reichlich Wasser aufkochen und 25 Minuten kochen.











Tipp





120 g getrocknete Beluga-Linsen ergeben ca. 250 g gekochte Linsen zur Weiterverwendung. Die Linsen entweder direkt weiterverwenden oder mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und zugedeckt im Kühlschrank aufbewahren (bis zu 3 Tage haltbar).






Gelbe Linsen kochen

*2-4 Personen 5 Minuten



[image: Gelbe Linsen kochen ]






Zutaten






[image: ]

120 g getrocknete gelbe Linsen

1 Lorbeerblatt











Zubereitung





[image: ]
Die Linsen und 1 Lorbeerblatt mit kochendem Wasser bedeckt 5 Minuten kochen.











Tipp





120 g getrocknete gelbe Linsen ergeben ca. 250 g gekochte Linsen zur Weiterverwendung. Die Linsen entweder direkt weiterverwenden oder mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und zugedeckt im Kühlschrank aufbewahren (bis zu 3 Tage haltbar).






Tempeh kochen

*2 Personen 15 Minuten



[image: Tempeh kochen]






Zutaten






[image: ]

250 g Temphe

1 Stück Kombu-Alge

2 EL Sojasauce











Zubereitung





[image: ]
250 g Tempeh in einer Pfanne mit Wasser bedecken. Aufkochen. 1 Stück Kombu-Alge und 2 El Sojasauce zugeben und offen 15 Minuten leise kochen.











Tipp





Temphe besteht aus mit Pilzsporen fermentierten Sojabohnen. Es muss vor der Weiterverarbeitung immer erst gekocht werden, dann ist es im Grunde verzehrfertig und kann weiterverarbeitet werden: Tempeh kann man braten, backen, frittieren und schmoren.






Hummus

*4-6 Personen 20 Minuten



[image: Hummus]






Zutaten






[image: ]

4 Zweige Petersilie

1-2 Knoblauchzehen

1/2 Zitrone

4 Blätter Minze

1 Dose Kichererbsen (850 g EW)

1 EL Tahin (Sesampaste)

Olivenöl

Salz

1 EL Sesamsaat

1 TL Paprikapulver, edelsüß











Zubereitung





[image: ]
Kichererbsen in einem Sieb abtropfen. 300 g Kichererbsen mit 1-2 Knoblauchzehen in Scheiben, 4 Blättern Minze, 1 El Tahin und 4 El Olivenöl pürieren. Mit Salz, Pfeffer und dem Saft 1/2 Zitrone würzen. Übrige Kichererbsen grob hacken und unter die Hummus-Paste rühren.





[image: ]
Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. 4 Zweige Petersilie hacken. Hummus anrichten und mit 3 El Olivenöl beträufeln. Mit Sesamsaat, Petersilie und Paprikapulver bestreut servieren.











Tipp





Mit Fladenbrot, Tomaten und Gemüsesticks serviert, ist Hummus ein schönes sommerliches Gericht. Wer möchte kann die Paste zusätzlich mit etwas gemahlenem Kreuzkümmel und Chiliflocken würzen.






Vegane Rahmsauce

*ca. 400 ml 20 Minuten



[image: Vegane Rahmsauce]






Zutaten






[image: ]

5 weiße Champignons

3 Schalotten

1 Lorbeerblatt

100 g Seidentofu

1/8 l Weißwein

300 ml Gemüsebrühe

1 Msp. Kurkuma

2 EL Öl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
3 Schalotten fein würfeln. 5 Champignons blättrig schneiden. 2 El Öl in einem Topf erhitzen. Schalotten und Champignons darin glasig dünsten. Mit 1/8 l Weißwein ablöschen. Offen 5 Minuten kochen. 1 Lorbeerblatt und 1 Msp. Kurkuma zugeben. Mit 300 ml Gemüsebrühe auffüllen.





[image: ]
2 Minuten offen kochen. Das Lorbeerblatt entfernen. 100 g Seidentofu zugeben und alles mit dem Schneidestab fein pürieren.





[image: ]
Die Sauce durch ein Sieb in einen Topf gießen.





[image: ]
Rückstände im Sieb mit einem Esslöffel gut ausdrücken. Die Sauce mit Salz und Pfeffer würzen.











Tipp





Diese fleischfreie helle Sauce schmeckt zu Pasta und Kartoffeln, zu Bratlingen, gekochtem und gebratenem Gemüse und dient auch als Basis für helle Ragouts mit Gemüse und Seitan.






Vegetarische Jus

*450 ml 60 Minuten



[image: Vegetarische Jus]






Zutaten






[image: ]

3 Möhren

200 g Sellerie

1 Stange Porree

1 Zwiebel

2 Tomaten

100 g Champignons

2 Knoblauchzehen

2 Zweige Rosmarin

2 Lorbeerblätter

6 getrocknete Tomaten

6 getrocknete Steinpilze

4 EL Öl

350 ml Rotwein

1 TL Fenchelsaat

1 TL Koriandersaat

1 TL Senfsaat

1 TL schwarzer Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
3 Möhren, 200 g Sellerie, 1 Stange Porree putzen, waschen und grob stückeln. 1 Zwiebel halbieren und ungeschält in einem heißen Bräter auf der Schnittfläche dunkelbraun anrösten.





[image: ]
4 El Olivenöl und die gestückelten Gemüse zugeben und ebenfalls dunkel anbraten. 2 Zweige Rosmarin, 2 Lorbeerblätter, 2 Knoblauchzehen, 6 getrocknete Tomaten, 6 getrocknete Steinpilze und je 1 Tl Fenchelsaat, Korinadersaat, Senfsaat und schwarzen Pfeffer zugeben.





[image: ]
2 Tomaten achteln und zugeben. 350 ml Rotwein zugießen.





[image: ]
Rotwein 5 Minuten offen einkochen.





[image: ]
1 Liter Wasser angießen.





[image: ]
Offen 30 Minuten einkochen.





[image: ]
Die Jus durch ein Sieb passieren. Mit Salz und Zucker abschmecken.











Tipp





Die fleischfreie Jus ist eine hocharmatische Sauce die gut zu Seitansteaks, Bratlingen oder gebratenem Tofu passt. Sie ist auch hervorragend als Basis für Schmorgerichte, Pilz,- Paprika- und Rahm-Saucen geeignet.






Dunkle Rahmsauce

*600 ml 65 Minuten



[image: Dunkle Rahmsauce]






Zutaten






[image: ]

3 Möhren

200 g Sellerie

1 Stange Porree

1 Zwiebel

2 Tomaten

100 g Champignons

2 Knoblauchzehen

2 Zweige Rosmarin

2 Lorbeerblätter

6 getrocknete Tomaten

6 getrocknete Steinpilze

4 El Öl

200 ml Schlagsahne

350 ml Rotwein

1 TL Fenchelsaat

1 TL Koriandersaat

1 TL Senfsaat

1 TL schwarzer Pfeffer

Salz

Zucker











Zubereitung





[image: ]
3 Möhren, 200 g Sellerie, 1 Stange Porree putzen, waschen und grob stückeln. 1 Zwiebel halbieren und ungeschält in einem heißen Bräter auf der Schnittfläche dunkelbraun anrösten.





[image: ]
4 El Olivenöl und die gestückelten Gemüse zugeben und ebenfalls dunkel anbraten. 2 Zweige Rosmarin, 2 Lorbeerblätter, 2 Knoblauchzehen, 6 getrocknete Tomaten, 6 getrocknete Steinpilze und je 1 Tl Fenchelsaat, Korinadersaat, Senfsaat und schwarzen Pfeffer zugeben.





[image: ]
2 Tomaten achteln und zugeben. 350 ml Rotwein zugießen.





[image: ]
Rotwein 5 Minuten offen einkochen.





[image: ]
1 Liter Wasser angießen.





[image: ]
Offen 30 Minuten einkochen.





[image: ]
Die Jus durch ein Sieb in einen Topf passieren.





[image: ]
Jus aufkochen. 200 Sahne zugießen. 2-4 Minuten offen einkochen, mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen.











Tipp





Die dunkle Rahmsauce ist eine hocharomatische Sauce, die gut zu Seitansteaks, Bratlingen, gebratenem Tofu oder Spätzle passt. Sie ist auch hervorragend als Basis für Schmorgerichte, Pilz,- Paprika,- und Zwiebel-Saucen geeignet.






Pesto Verde

*ca. 350 g 20 Minuten



[image: Pesto Verde]






Zutaten






[image: ]

1 Bund Petersilie

1/2 Bund Dill

100 g Bachkresse

1/2 Zitrone

1 Knoblauchzehe

60 g Pinienkerne

80 g Parmesan

120 ml Olivenöl

Pfeffer

Salz











Zubereitung





[image: ]
1 Bund Petersilie, 1/2 Bund Dill, 100 g Bachkresse mit 1 Knoblauchzehe in Scheiben, gerösteten Pinienkernen und 80 g frisch geriebenem Parmesan in eine Schüssel geben.





[image: ]
120 ml Olivenöl zugeben. Mit dem Schneidestab pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen.











Tipp





Pesto Verde ist eng mit dem italienischen Basilikum-Pesto verwandt und schmeckt durch die verwendeten Frühlingskräuter und einen Hauch Zitronensaft sehr frisch und leicht: einfach unter gekochte Nudeln mengen, mit Frischkäse verrührt als Brotaufstrich genießen oder mit Meersalz und schwarzem Pfeffer zu heißen Kartoffeln servieren.





Glossar

[image: ]








Blätterteig

[image: Blätterteig]
Blätterteig wird oft tiefgefroren, in Päckchen mit 4-6 rechteckigen Blätterteig-Platten angeboten, die man aufgetaut übereinander stapeln und dann auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu gewünschter Größe ausrollen kann. Unbedingt vorher die Trennblättchen zwischen den Teigplatten entfernen. Bequemer ist "Frischer Blätterteig", der in Rollenform im Frische-Regal des Supermarktes zu finden ist und meist Backblech-Größe hat. Der geht aber meistens nicht so schön auf.







Glasnudeln

[image: Glasnudeln]
Glasnudeln sind nicht wirklich Nudeln im eigentlichen Sinne, sie werden aus der Stärke der Mungobohnen hergestellt und sind völlig frei von Weizenmehl. In gegarter Form sind die gelatineartigen Fäden gute Geschmacksträger. Kurz in Öl frittiert werden Sie blütenweiß-kristallin und knusprig.





Gomasio

[image: Gomasio]
Das japanische Sesamsalz ist in Asialäden und gut sortierten Supermärkten erhältlich. Es lässt sich aber auch leicht selbst herstellen. Dazu Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten und im Mörser, im Mischungsverhältnis 7:1, mit Meersalz grob zerreiben. Luftdicht verschlossen aufbewahren.





Graupen

[image: Graupen]
Graupen sind geschälte und polierte Gerstenkörner von unterschiedlicher Form und Verarbeitung: es gibt die feinen runden Perlgraupen und die etwas robusteren Gerstengraupen. In der Küche finden sie vor allem in Suppen und Eintöpfen Verwendung.





Ingwer

[image: Ingwer]
Die Ingwer-Wurzel ist wegen ihrer frischen Schärfe in der gesamten asiatischen Küche beliebt. Sie wird in Scheiben geschnitten, fein gewürfelt oder gerieben verwandt, je dicker die Wurzel, umso schärfer der Abrieb. Vor der Verwendung wird die Wurzel geschält, das gelingt mühelos: mit der Kante eines Löffels kann die papierdünne Haut einfach abgeschabt werden. Da ihre ätherischen Öl sehr flüchtig sind, sollte Ingwer immer ohne Umwege und frisch gerieben zu den Speisen gegeben werden. Ingwer regt die Verdauung und den Kreislauf an.





Pioppino Pilze

[image: Pioppino Pilze]
Der Pioppino Pilz, wächst in Trauben an Bäumen und hört auch auf die hübschen, deutschsprachigen Namen "Südlicher Schüppling" und "Samthaube. Er gilt, insbesondere in Frankreich und Italien, als Delikatesse, ist fest im Biss und schmeckt würzig-aromatisch, mit leicht pfeffrigen Noten.





Quinoa oder Quinua

[image: Quinoa oder Quinua]
Das "Muttergetreide" der Inkas gilt als Superkorn mit höchsten Nähwerten und erfreut sich zunehmender Beliebtheit. Dabei ist Quinoa eigentlich gar kein Getreide, es sind die (glutenfreien!) Samen eines Gänsefußgewächses aus den Anden.





Reiskornnudeln

[image: Reiskornnudeln]
Als Pasta in Reiskorn-Form sind Reiskornnudeln insbesondere im Mittelmeerraum und Osteuropa als Suppeneinlage oder Beilage zu Hauptgerichten sehr beliebt. Unter dem griechischen Namen "Kritharaki" sind sie auch in deutschen Supermärkten zu finden.





Reispapier

[image: Reispapier]
Essbares Reispapier, auch Reispapierblätter oder Reisblätter genannt, gibt es in quadratischer und runder Ausführung. Erhältlich sind die dünnen, getrockneten Platten aus Reismehl im Asialaden, oder im gut sortierten Supermarkt. Vor der Weiterverarbeitung werden die Blätter befeuchtet, dabei werden sie weich und geschmeidig. Die transparenten Blätter sind getrocknet sehr lange haltbar.





Rote Quinoa

[image: Rote Quinoa]
Das "Muttergetreide" der Inkas gilt als Superkorn mit höchsten Nähwerten und erfreut sich zunehmender Beliebtheit. Dabei ist Quinoa eigentlich gar kein Getreide, es sind die (glutenfreien!) Samen eines Gänsefußgewächses aus den Anden. Rotes Quinoa ist eine Form der insgesamt knapp 1800 bekannten Arten des Gewächses.





Scamorza

[image: Scamorza]
Scamorza ist ein Verwandter des Mozzarella, charakteristisch ist seine Birnenform. Er ist etwas fester als Mozzarella, er trocknet und reift nach der Verarbeitung für ein paar Tage an der Luft. Dann wird der Käse, nur leicht gesalzen, "natur" angeboten oder zusätzlich noch über Buchenholz mild geräuchert. Wie Mozzarella schmeckt auch Scamorza pur genossen, er eignet sich ebenso hervorragend zum Überbacken.





Seidentofu

[image: Seidentofu]
Tofu wird aus weißem Sojabohnenteig gewonnen, der bei der Gerinnung von Sojamilch entsteht. Im Gegensatz zu den festeren Tofu-Sorten, wird der weiche und sehr zarte Seidentofu nicht abgetropft oder gepresst und hat einen hohen Feuchtigkeitsgehalt.





Seitan

[image: Seitan]
Seitan ist ein Produkt aus Weizeneiweiß (Gluten) und gilt als Erfindung chinesischer Mönche. Der in Wasser geknetete und gekochte Weizenmehlteig wird bereits während der Herstellung zurückhaltend mit Sojasauce und Ingwer gewürzt. Gerne wird Seitan als "Fleischersatz" ausgelobt, geduldig lässt er sich braten, frittieren, backen und schmoren. Vor allem aber ist er ein wunderbarer Geschmacksträger, seine schwammartige Struktur lässt ihn sehr gut Saucen, Gewürze und Aromen aufnehmen.





Shiitake Pilze

[image: Shiitake Pilze]
Der asiatische Baumpilz gehört zu den aromatischsten Pilzen überhaupt und ist von festem Biss. Seinen würzigen Geschmack verdankt der Pilz seinem hohen Gehalt an natürlichem Glutamat - "Umami" nennen Wissenschaftler diese fünfte Geschmackskomponente, neben süß, sauer, salzig und bitter.





Tempeh

[image: Tempeh]
Tempeh kommt ursprünglich aus Indonesien, und wird aus mit Pilzsporen fermentierten Sojabohnen hergestellt. Es muss vor der Weiterverarbeitung immer erst gekocht werden, dann ist es im Grunde verzehrfertig und kann weiter verarbeitet werden: Temphe kann man braten, backen, frittieren und schmoren. Tempeh hat einen hohen Gehalt an pflanzlichem Eiweiß und Ballaststoffen, dabei schlüsseln die Pilzsporen die Proteine der Bohne auf und machen sie bekömmlicher.





Tofusorten

[image: Tofusorten]
Tofu wird aus weißem Sojabohnenteig gewonnen, der bei der Gerinnung von Sojamilch entsteht ("To"steht im Chinesischen für Bohne, "Fu" für Gerinnen). Tofu ist reich an hochwertigem, pflanzlichem Eiweiß, Kalium und Magnesium. Neben dem zarten und sehr weichen Seidentofu, gibt es verschiedene Frischtofu-Sorten, die durch Pressung und Flüssigkeitsentzug unterschiedlich feste Konsistenzen aufweisen. Diese werden "natur", geräuchert oder unterschiedlich gewürzt und geformt angeboten.





Udon Nudeln

[image: Udon Nudeln]
Die dicken Weizennudeln werden von Hand oder maschinell geschnitten und gelten als Klassiker der japanischen Küche. Meist werden sie für Brühgerichte und Suppen verwand. In Deutschland sind sie im gut sortierten Supermarkt oder im Asialaden zu bekommen - wahlweise als Trockenware, oder bereits gekocht und in Folie eingeschweisst.




Index

"Peperonata" mit Ziegenkäse aus dem Ofen

Asia-Gemüsebrühe

Auberginen-Zucchini-Röllchen mit Fetakäse in Tomatensauce im Ofen gebacken mit Reis-Wildreis-Mischung

Azuki-Bohnen kochen

Baked Beans auf mediterrane Art

Beluga-Linsen kochen

Berglinsen (de Pui Linsen)

Blumenkohl mit Azuki-Bohnen, Cashewkernen und Knoblauch geschmort

Blumenkohl-Risotto mit Gorgonzola

Blumenkohl-Tofu-Pasta

Blätterteig-Spinat-Pastete mit Perlzwiebel-Senfrahm-Sauce und Schnittlauch

Brot-Omelett mit Salbei, frischem Parmesan und Tomatensalat

Buchweizen-Puffer mit Räuchertofu, Rote-Bete-Kaviar und Sauerrahm

Bulgur mit jungem Spinat und Parmesan, Joghurtsauce und Spiegelei

Bulgur-Salat mit Petersilie, Tomate und Hummus

Ceasar Salad mit gegrilltem Pfeffer-Seitan und Parmesan

Chili sin carne

Couscous-Gemüseeintopf

Drei-Bohnen-Salat mit Seitan und Zaziki

Drei-Zwiebelsuppe mit Käse-Bohnen-Crostini

Dunkle Rahmsauce

Erbsen-Linsen-Eintopf mit geschmorten Weinzwiebeln und Räuchertofu

Erbsenpüree mit Räuchertofu-Apfelspießen und karamellisiertem Zwiebelgemüse

Falafel mit Paprika-Zwiebel-Salat und gesalzenem Minz-Joghurt

Fenchel-Käse-Tarte mit Fenchel, Apfel und Radiccio

Fenchel-Safran-Risotto mit gebratenen Pilzen

Fondue-Kartoffeln mit Nuss-Bratäpfeln

Gebackene Austernpilze mit Limetten-Mayonnaise auf Gurken-Avocado-Salat

Gebratene Auberginen und Shiitake-Pilze mit Erdnüssen in scharfer Sauce

Gebratene Bundmöhren mit Mandel-Bulgur

Gebratener Brokkoli auf Kürbis-Stampf

Gebratener Kürbis mit schwarzen Bohnen

Gebratener Reis mit Sesam-Omlette-Streifen

Gegrillte Gemüsespieße mit Bohnencreme und Limetten-Chili-Öl

Gelbe Linsen kochen

Gemüsebrühe

Geröstetes Quinoa mit geschmortem Kürbis und Kichererbsen

Geschmorte Linsen mit Rotwein und Ofenkürbis-Spalten

Geschmorter Tofu mit schwarzem Pfeffer und Frühlingszwiebeln

Glasnudeln mit grünen Gemüsen und Cashews

Gruyère-Gries-Schnitten mit grünen Gemüsesalat

Grüner Spargel mit Kirschtomaten, Kapernäpfeln und Seidentofu-Mayonnaise

Hummus

Kartoffel-Mais-Tortilla mit grüner Salsa und Kartoffelchips

Kartoffel-Sauerkraut-Rösti mit Frühlingszwiebel-Quark und Gurken-Dillsalat

Kartoffel-Steinpilz-Gratin mit grünem Spargel und grünen Bohnen in Zitronenbutter

Kartoffel-Süßkartoffel-Curry mit Pimientos de Padrón

Kartoffeln mit Kichererbsen in Curry-Spinat-Sauce mit scharfen Zwiebeln

Kichererbsen kochen

Knusprige Frühlingsrollen mit Spitzkohl-Austernpilz-Reisfüllung

Langpaprikaschoten mit Couscous-Füllung in Tomatensauce geschmort mit Joghurt und Papadam

Linseneintopf mit Wintergemüsen und Räuchertofu

Marinierte Tempeh in knuspriger Kokos-Panade auf Macadamia-Krautsalat

Marokkanischer Linseneintopf mit gelben Linsen, Tomaten, Kürbis, Räuchertofu und eingelegten Peperoni

Misosuppe mit Porree, Tofu und geröstetem Sesam

Mozzarella aus dem Ofen auf Paprika-Gemüse

Nudelsuppe mit Shiitake-Pilzen, Udon-Nudeln, Mangold und gebratenem Gomasio-Tofu

Ofen-Ratatouille mit rotem Quinoa und Halloumi

Ofenschlupfer mit Bergkäse, Zwiebeln, Apfelscheiben und Schnittlauchguß

Ofentomaten mit Scamorza, Pinienkernkruste und Kichererbsensalat

Orientalisches Seitan-Gulasch mit Aprikosen-Linsen-Reis

Paella-Risotto aus dem Ofen mit Seitan, Paprika und Oliven

Paprika mit Stampfkartoffeln und Pinienkern-Olivenbutter

Paprika-Polenta mit gebratenen Pilzen und Fetakäse

Paprika-Sauerkraut-Topf mit weißen Bohnen, Paprika, Räuchertofu und Schmand

Parmesan-Polenta-Schnitten mit Rote-Bete-Schalotten in Portweinjus

Pasta Carbonara-Style mit grünen Bohnen und „Speck“

Pesto Verde

Pikante Reissuppe mit geröstetem Reis, Räuchertofu und Erdnüssen

Polenta mit Spinatgemüse und verlorenem Ei

Porree-Bohnen-Pfannkuchen mit Tomatensalat

Raclette-Ofenkartoffeln mit Tomaten-Mixed-Pickles-Salsa

Riesenbohnen kochen

Rote Bete auf Salz gegart mit cremigem Orangen-Kichererbsenpüree

Rote Bohnen in würziger Tomatensauce mit Reis und Tomaten-Avocado-Salat

Rote Bohnen kochen

Rote Gazpacho mit Gurke, Feta und Salzmandeln

Rotkohl-Borschtsch mit Pilzen, Graupen, Sauerrahm und Räuchertofu

Räuchertofu mit Senf-Zwiebel-Birnen auf Rahmlinsen

Safran-Bouillongemüse mit Pesto Verde und Crème fraîche

Sauerkraut-Semmelknödel mit Rahmrosenkohl und Pilzen

Scharfe Pilze mit Auberginen auf Schnippelbohnen

Schnelle Tortilla-Pizza

Schneller Zwiebel-Flammkuchen mit Birne, Nüssen und Raclette

Schwarze Bohnen kochen

Seitan „Peking-Art“ mit Spargel aus dem Wok

Seitan-Döner mit Tomaten-Bulgur und Tomaten-Gurken-Salat

Seitan-Geschnetzeltes Zürcher Art

Seitan-Paprika-Gulasch

Seitan-Saté mit Möhren-Mangosalat und Erdnuss-Reis

Seitan-Schnitzel Wiener Art mit Kartoffel-Radieschen-Salat

Seitan-Steak auf grünen Bohnen mit Rotwein-Schalotten und Pommes Frites

Spaghetti mit würziger Shiitake-Seitan-Bolognese

Spaghettini mit Beluga Linsen und Zuckerschoten in Grogonzola-Rahm

Spaghettti mit Spinat und Seitan

Spitzkohlpfannkuchen mit Sesam, gefüllt mit scharfem Seitan-Paprika-Gemüse, Sprossen und Salatblättern

Sushi-Variation mit süß-scharfem Ingwer-Kürbis und Avocado

Süßkartoffel-Bratkartoffeln mit Spiegelei und Mixed-Pickles-Remoulade

Tausend Ameisen

Tellerlinsen kochen

Tempeh kochen

Tempeh mit Sesam-Spinat in würziger Brühe

Thai-Summer-Rolls mit Seitan-Reis, Gurke und Karotte

Tofu-Erdnuss-Schnitzel mit Chili-Gurken-Sprossen-Salat und braunem Reis

Tofu-Piccata Milanese mit Zucchini-Gemüse

Tofu-Steak mit Dijon-Senf-Sauce, Grilltomate und gebackenen Zwiebeln

Tofunnaise (vegane Mayonnaise)

Tomatensauce

Vegane Rahmsauce

Vegetarische Jus

Vollkornspaghetti mit Pesto und Pinienkernen

Weiße Bohnen (klein) kochen

Weißer Spargel mit Schnittlauch-Seidentofu-Hollandaise

Weißer Spargel mit grüner Sauce und Kartoffeln in Mandelbutter

Wildreis-Möhren-Puffer mit Birnen-Krautsalat und Preiselbeeren

Wirsingrouladen mit Linsen-Mandel-Füllung und Senfrahm-Sauce

Würziger Pilz-Kaiserschmarrn mit Kopfsalat und Dill-Dressing

Zitronengras-Suppe mit Kräuter-Ramen-Nudeln und gerösteten Erdnüssen

Zwiebel-Porree-Blechkuchen mit Räucherkäse und Salat mit Senfvinaigrette

„Cassoulet“ von braunen Champignons und Butterbohnen mit Zitronen-Petersilien-Bröseln
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