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Keine Lust auf Fertig-Pizza, aber ihr findet, kochen ist zu aufwendig? Dann
versucht es doch einmal hiermit - die Rezepte sind alle leicht nachzukochen
und bendtigen keine voll ausgestattete Hightech-Kiiche. Aber beachtet bitte:
Bei manchen Rezepten braucht ihr zusatzliche Utensilien wie einen Mixer
oder einen Backofen. Lest euch die Rezeptanleitung aufmerksam durch, um
herauszufinden, ob ihr die Rezepte in eurer Unterkunft nachkochen konnt.

Saisonales Kochen ist in der heutigen Zeit, in der in Supermarkten alle
Lebensmittel zu jeder Jahreszeit verfligbar sind, zu einer Herausforderung
geworden.

Das Kochbuch soll das andern und euch helfen, saisonal zu kochen. Die
Anordnung der Rezepte nach Jahreszeiten soll es erleichtern, frische und
regionale Zutaten zu verwenden. Diese sind oftmals auch aromatischer im
Geschmack. Zudem ist saisonales und regionales Gemtuse haufig besser fir
die Umwelt, beispielsweise durch kiirzere Transportwege. Im Herbst z.B.
Klrbissuppe und im Sommer Erdbeeren oder Spargel.

Die Mengen der Rezepte sind prinzipiell fiir junge, sportliche Erwachsene
ausgelegt. Wenn ihr Rezepte umrechnen wollt, konnt ihr euch an der all-
gemeinen Tabelle auf Seite 12 orientieren. Generell gilt: Experimentieren und
Probieren ist erwtinscht! Kochen ist kein Hexenwerk und unterliegt eurem
individuellen Geschmack - nachwiirzen ist daher immer willkommen! :)

Wir wiinschen euch nun viel Spal3
beim Kochen und Experimentieren!
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Nachhaltigkeit und
Ernahrung, wie hangt
das zusammen?

Essen und Trinken ist mehr als nur
die Aufnahme von Nahrstoffen. Durch
das, was wir zu uns nehmen, beein-
flussen wir nicht nur unser eigenes
Wohlergehen, sondern auch das Wohl
heutiger und zukinftiger Generatio-
nen. ,Nachhaltigkeit” wird als eine Ent-
wicklung gekennzeichnet, ,die Bedtirf-
nisse der Gegenwart so zu befriedigen,
dass die Moglichkeiten zukunftiger
Generationen nicht eingeschrankt wer-
den” [BMZ, 2021].

Kartoffeln (frisch)
Gemduse (frisch)
Sojadrink
Mischbrot

Milch (UHT 3,5 %)
Kase (10 % Fett)
Gefligelfleisch
Pommes (TK)
Kase (40 % Fett)
Butter

100 km Autofahrt
Rindfleisch

Viele Lebensmittel, die wir konsu-
mieren, tragen einen erheblichen CO,-
FuRabdruck im Hinblick auf Umwelt,
Klima, soziale Aspekte und Tierschutz
bei. Der Ful3abdruck entsteht nicht nur
durch den Transport der Lebensmittel,
sondern schon durch die Herstellung
sowie den Anbau bis hin zur Ver-
arbeitung der Lebensmittel. Bei der
Umweltbewertung von Lebensmitteln
solltet ihr deshalb den gesamten Le-
bensweg eines Produkts betrachten.’

Wir mochten euch im Folgenden
einen genaueren Uberblick geben, wie
sichdie CO,-Emission je nach Lebensmittel
und Herstellung unterscheiden kann.

Abbildung 1: THG-Emissionen in kg CO>-Aquivalent pro kg Lebensmittel (kg CO5 eq/kg) 2

Auf Grundlage verschiedener Defini-
tionen von nachhaltiger Ernahrung hat
der Wissenschaftliche Beirat fiir Agrar-
politik, Ernahrung und gesundheitlichen
Verbraucherschutz vier zentrale Ziele fir
eine nachhaltigere Ernahrung formuliert:
Gesundheit, Umwelt, Soziales, Tierwohl.

Wie ihr in der Abbildung 1 seht,
schneiden pflanzliche Lebensmit-
tel deutlich besser ab als tierische.
Pflanzliche Lebensmittel verursa-
chen am wenigsten (1kg CO, eq/kg)
tierische Produkte (v.a. Rindfleisch,
Kdse) am meisten COZ—AquivaIent

1 weitere Infos: https:/www.schuleplusessen.de/dge-qualitaetsstandard/nachhaltigkeit/

2 https:/www.klimateller.de/essen-klima/



(10-17kg CO, eq/kg). Das liegt unter
anderem daran, dass fir die Herstel-
lung und den Import des Tierfutters
viel Energie eingesetzt werden muss
und zusatzlich viel Flache benctigt
wird. Tipp: Wildfleisch aus der Region
oder Gefligel aus Freilandhaltung und
in Bio — Qualitat ist artgerechter und
gleichzeitig umweltfreundlicher als
solches aus Massentierhaltung.

Wir mochten hier niemanden zum/
zur Vegetarier*in oder Veganer*in kon-
vertieren, sondern lediglich motivieren,
ofter auf Fleisch und Milchprodukte
zu verzichten. Deshalb haben wir uns
fir ein rein vegetarisches Kochbuch,
inklusive vieler veganer Rezepte ent-
schieden. Es soll euch helfen einer aus-
gewogenen und vielfaltigen Ernahrung
ein Stiickchen naher zu kommen.

Lebensmittel Saisonal/
Freiland
Erdbeeren 300g
Gurken 170 g
Tomaten 220¢g
Bohnen 220¢g
Kopfsalat 140 g

Lasst uns gemeinsam unseren

Saisonal kochen, warum?

Frisches Gemuse und Obst aus
der Region ist nahrstoffreicher und
aromatischer, denn es hat bis zur Reife
Licht und Sonne genossen. Weit trans-
portierte Ware hingegen wird unreif
geerntet, wodurch sich der Geschmack
unterscheiden kann. Aufgrund unseres
jahreszeitlich gepragten Klimas, wach-
sen bei uns nicht zu jeder Jahreszeit
alle Obst- und Gemitisesorten. Deshalb
gibt es viele importierte Lebensmittel,
die wiederum eine deutlich hohere
CO, — Emission verursachen.
Hier ein paar Beispiele:

Gewachshaus/nicht regional

11680 g (Winter)
2300 g (Gewcichshaus)

600 g (Freiland Spanien)
9300 g (Beheiztes Gewcichshaus, regional)

6360 g (Gewcichshaus, beheizt)

4450 g (Gewsichshaus, beheizt)

okologischen FuRabdruck reduzieren
durch mehr saisonale, regionale

und pflanzliche Lebensmittel. Zur
Erleichterung haben wir die Rezepte
jahreszeitlich sortiert und einen
Saisonkalender beigefiigt.
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Saisonkalender

Saisonale Obst- und Gemlise-
sorten aus regionalem Anbau sollten

von euch bevorzugt werden. Es gibt zu Tipp: Auf den Markt gehen und
jeder Jahreszeit saisonales Obst und nachfragen, was aktuell aus der
Gemdise, auch im Winter. Region kommt.

Saisonkalender Gemiise

Jan. Feb. Marz April Mai Juni Juli Aug. Sep. Okt. Nov. Dez.

Aubergine
Blumenkohl
Bohnen griin
Brokkoli

Erbsen

Feldsalat --

Fenchel
Frihlingszwiebeln

Griinkohl [0

Gurken N I
Kartoffeln I N I O
Kohirabi I
Kiirbis ]

Lauch IR .
Mais --
Mangold NI .
Mighren I .
Paprikaschoten --

Pastinaken ---

Petersilienwurzel
Radieschen
Rhabarber
Rosenkohl

Rote Bete

[ Hauptsaison Aus der Lagerung

https:/utopia.de/app/uploads/2017/02/saisonkalender-utopia-download-A4-cpb-180522.pdf
https:/www.bzfe.de/fileadmin/resources/import/pdf/3488_2017 _saisonkalender _posterseite_online.pdf

10



Rotkohl
Rucola
Sellerie, Knolle
Sellerie, Staude
Spargel
Spinat
Spitzkohl
Tomaten
WeilBkohl
Wirsing
Zucchini
Zwiebeln

Jan. Feb. Mdrz April Mai Juni

Juli Aug. Sep. Okt. Nov. Dez.

Saisonkalender Obst

Apfel
Aprikosen
Birnen
Brombeeren
Erdbeeren
Heidelbeeren
Himbeeren
Johannisbeeren
Kirschen
Mirabellen
Nektarinen
Pfirsiche
Pflaumen
Quitten
Stachelbeeren
Weintrauben
Zwetschgen

Jan. Feb. Marz April Mai Juni Juli Aug. Sep. Okt. Nov. Dez.

[ Hauptsaison Aus der Lagerung
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Kochen fiir Gruppen Wenn es keinen Kiihlschrank gibt:
Lebensmittel immer im Schatten

Bei der Planung solltet ihr an Fol- lagern, Kiihltaschen mit Kihlakkus
gendes denken bzw. schon im Vorfeld benutzen, wasserdichte Tonne oder
abklaren: Kiste in einen Bach oder Fluss stellen,

Lebensmittel mit einem feuchten
Tuch abdecken, Lebensmittel in einem
Liegen Allergien gegen bestimmte selbst gegrabenen Erdloch lagern.
Lebensmittel vor?

Wird ausschlieBlich vegan gegessen?

Seid offen fir Anregungen, Vorschlage
und Wiinsche aus der Gruppe.

Aufbewahrung von Lebens-
mitteln

Wenn keine Kiihlschranke zur
Verfligung stehen, gibt es besondere
Anforderungen an die Aufbewahrung.
Es gilt Lebensmittel nur bis zu drei
Tage vorher einzukaufen. Lebens-
mittel, welche schnell verderben, wie
Frischmilchprodukte, sollten am Tag
des Einkaufs verbraucht werden.

1 Person 10 Personen
Kartoffeln 300¢g 3kg
Nudeln Hauptspeise 120-200 g 1,5kg
Reis 80-90¢g 800¢g
Gemlise Beilage 200 g 2kg
GemUse Hauptspeise 300g 3kg
Polenta 80-100 g 900 g
Couscous Beilage 50-60 g 500 g

Durchschnittsmengen flr eine oder zehn Personen’

1 Fiir weitere Mengenangaben: http:/www.delia-winke.de/images/pyramide _tabelle _portionsgroesse.pdf
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Sport, Berge
und Ernahrung

Wer kennt das nicht: lange Berg-
touren, den ganzen Tag in einer Mehr-
seillange hangen oder einfach im Alltag
am Trainieren? Was soll ich an solch
aktiven Tagen eigentlich essen? Was
esse ich die restlichen Tage, um aus-
reichend Energie fir geplante Aktionen
zu haben? Oft machen wir uns dariber
nur wenig Gedanken und der Faktor
Zeit - oder Gewichtsersparnis gewinnt
am Ende. Wir konnen euch hier keine
ausfuhrlichen Ernahrungstipps geben,
aber mochten euch dennoch ein paar
Hinweise mit an die Hand geben, tber
die ihr euch dann im Detail weiter
informieren konnt.

Sobald ihr biwakieren wollt, euer
Gepack langere Strecken tragen
musst und auf dem Gaskocher euer
Abendessen zubereitet, solltet ihr
euch etwas genauer uUberlegen, wie
zeit- und gewichtsintensiv das Essen
sein soll. Vergesst allerdings in eurer
Uberlegung nicht, dass ihr den ganzen
Tag sportlich aktiv wart und ihr eure
Energiespeicher wieder aufftillen soll-
tet! Denn:

Ohne Energie keine Leistung!

Nahrstoffumsatz in den Muskel-
und Nervenzellen zur Energiegewin-
nung fiir Bewegung ) Entleerung der
korpereigenen Nahrstoffspeicher )
Nahrstoffnachschub ) Wiederauffillung
des Korperdepots ) Nahrstoffumsatz in
den Muskel — und Nervenzellen ...

T4

Und wie genau bekommen
wir jetzt unsere Energie?

Die drei energieliefernden Haupt-
nahrstoffe in unserer Ernahrung sind
Kohlenhydrate, Fette und Eiweil3e
(Proteine):

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind der Haupt-
brennstoff, welcher wahrend korper-
licher Aktivitat gebraucht wird und in
Muskeln und in der Leber in Form von
Glykogen gespeichert wird. Bei korper-
licher Aktivitat wird das gespeicherte
Glykogen verbraucht. Muskeln und
Leber konnen in der Regel geniigend
Glykogen fiir 60-90 Minuten intensive
korperliche Aktivitat speichern. Da der
Korper fir die Verbrennung von Kohlen-
hydraten weniger Sauerstoff bendtigt
(im Vergleich zu Fetten und Protein),
gelten Kohlenhydrate fir die sportliche
Leistung als wichtigster Brennstoff.

Der Kohlenhydratanteil sollte je
nach Sportart bei 55-60 % der Gesamt-
energieaufnahme liegen, also ca. 6-10
g/kg Korpergewicht. Fir einen 60 kg
schweren Sportler waren das taglich
etwa zwischen 360-600 g Kohlenhy-
drate.

Als Quellen sollten tiberwiegend
Kohlenhydrate mit niedrigem glykami-
schen Index gewahlt werden. Neben
der guten Sattigungswirkung besitzen
sie eine hohe Nahrstoffdichte, und sind
reich an Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen, die positiv auf den
Stoffwechsel wirken und eine optimale



sportliche Leistung fordern. Zu dieser
Gruppe der Kohlenhydrate gehoren
beispielsweise VVollkornprodukte, Hafer,
Kartoffeln, Hilsenfriichte und frisches
Obst anstatt StiBwaren und Wei3mehl-
produkten.

Proteine (=EiweilRe)

Proteine sind die Nahrstoffe,
welche hauptsachlich fiir den Aufbau
und die Reparatur von Muskel- und
anderen Korpergeweben als auch zur
Herstellung von wichtigen Enzymen
und Hormonen zustandig sind.

Fir erwachsene Freizeit- bzw.
Breitensportler, die 4-5 mal pro Woche
ca. 30 Min, bei mittlerer Intensitat
korperlich aktiv sind, ist laut DGE
(=Deutsche Gesellschaft fiir Ernah-
rung) eine tagliche Proteinzufuhr von
0,8-1,0g/kg
Korpergewicht ausreichend. Bei Leis-
tungs- und Hochleistungssportler ist
der Bedarf hoher und es wird eine
Zufuhr von 1,2-2 g/kg Korpergewicht
empfohlen.

Na gut, jetzt wissen wir, dass Proteine
fiir uns wichtig sind. Aber wo stecken die
tberhaupt drin?

Eure ausgewahlten Proteinquellen
sollten reich an essentiellen Aminosau-
ren sein. Es ist wichtig, unterschiedliche
Proteinquellen zu verwenden, um mog-
lichst alle Aminosauren abzudecken.
Geeignete proteinreiche Lebensmittel
sind unter anderem Huilsenfrichte,
Soja (Tofu, Tempeh, etc), Seitan, Nisse,
Getreide, Kartoffeln, magere Fleisch-,

Wurst- und Kasesorten, Milchprodukte.

Fette

Nahrungsfette sind der Haupt-
brennstoff fir lange Belastungen und
sind entscheidend flir den Transport
und die Aufnahme von fettloslichen
Vitaminen. Fette sind zwar die energie-
reichsten Nahrstoffe und kénnen bei
Ubermaligem Verzehr die Entstehung
von Ubergewicht begiinstigen, sie
Uibernehmen allerdings auch iberaus
wichtige Funktionen im menschlichen
Korper und sind zum Teil essentiell (z.B.
Linolsaure).

Sportler sollten auf eine bedarfs-
gerechte Fettzufuhr achten, hier kann
sowohl ein Uberschuss als auch ein
Mangel zu Leistungsminderung fihren.
Ca. 20-30 % der taglichen Energie-
menge sollten aus Fett stammen. Ein
besonderes Augenmerk sollte auf
eine ausreichende Zufuhr von Ome-
ga-3- und Omega-6-Fettsauren gelegt
werden, da sich diese positiv auf die Re-
generation nach intensiven sportlichen
Belastungen auswirken.

Geeignete Quellen zur Fettauf-
nahme sind alle pflanzlichen Ole (z.B.
Leindl), Fettfische (reich an Omega-3-
und Omega-6-Fettsduren), Nisse und
Samen. Fettreiche tierische Lebens-
mittel und daraus hergestellte Produkte
(Kase, Butter, Sahne, Schweineschmalz
etc.) sollten in geringerem Mal3e
verzehrt werden, da sie meist einen
grof3en Anteil an gesattigten Fettsauren
und unerwtinschten Begleitstoffen ent-
halten (Purine, Cholesterin).

15



Und wozu jetzt das ganze
Obst und Gemtise?

Unsere Hauptenergielieferanten
sind mit Kohlenhydraten, Proteinen
und Fetten abgedeckt. Gemuse und
Obst versorgen uns hauptsachlich mit
Vitaminen und Mineralstoffen, Spuren-
elementen, Ballastoffen, sowie einem
hohen Gehalt an sekundaren Pflanzen-
stoffen. Und wozu brauchen wir die?

VVitamine, Mineralstoffe und Spu-
renelemente sind notwendig fiir den
Aufbau von Zellen, Blutkdrperchen,
Knochen und erfiillen wichtige Aufga-
ben im Stoffwechsel beim Zusammen-
spiel von Nerven und Muskeln. Neben
Obst ist GemUse unser wichtigster
Vitamin C-Lieferant. Auch liefern Obst
und Gemuse reichlich Vitamine der
B-Gruppe, insbesondere Vitamin B1,
B2, Niacin und Folsaure sowie Carotin,
eine Vorstufe von Vitamin A. Vitamin
C starkt nicht nur das Immunsystem,
es verbessert gleichzeitig die VVerwer-
tung von pflanzlichem Eisen. Wichtige
Spurenelemente sind zum Beispiel
Eisen zur Blutbildung und Jod fir die
Funktion der Schilddrtse.

Gemdse versorgt uns zudem reich-
lich mit Mineralstoffen, insbesondere
mit Kalium, Magnesium, Phosphor und
Calcium. Calcium ist beispielsweise fir
den Aufbau und die Erhaltung der Kno-
chen unentbehrlich und Kalium regt die
Tatigkeit der Nieren an, wodurch die
Entwasserung des Korpers verbessert
wird.

Noch einen Tipp zum Abschluss:
Trinken nicht vergessen! Klingt banal
sollte aber nicht unterschatzt werden,
denn bei sportlicher Betatigung steigt
der Flissigkeitsbedarf eures Korpers
an. Und Achtung: Euer Korper nimmt
das Wasser nur verzogert auf, deshalb
solltet ihr auf keinen Fall erst ans Trin-
ken denken, wenn ihr Durst versplirt.
Am besten ist eine regelmalige Flis-
sigkeitszufuhr Gber den Tag verteilt.

Das waren jetzt ziemlich viele In-
formationen und trotzdem nur ein klei-
ner Einblick, wie komplex die Ernah-
rung sein kann. Lasst euch aber bitte
nicht abschrecken! Ein paar einfache
Tipps, wie ihr schon viele Nahrstoffe
abdecken konnt:

e Gesunde, ausgewogene Ernahrung
vor Gewicht - und Zeitsparen!

e Esstvielfaltig! Variiert eure Koh-
lenhydrat-, Eiweil3-, Fett-, und
Gemisequellen. Immer Nudeln mit
Tomatensol3e fuhrt zu einer einsei-
tigen Ernahrung und zu Mangeln!

e Tellereinteilung: 1/3 Kohlenhydra-
te, 1/3 EiweiRe und 1/3 Gemiise
— eine kleine hilfreiche Einteilung
eurer Gerichte, um genug von allem
zu essen. Auch hier nicht zu streng
sein, es soll nur zur Orientierung
dienen

¢ Trinken nicht vergessen: Aus-
reichend Flussigkeit iber den Tag
verteilt trinken

https:/www.dge.de/presse/pm/dge-veroeffentlicht-positionspapier-zur-proteinzufuhr-im-sport/

https:/www.dge.de/ernaehrungspraxis/bevoelkerungsgruppen/ernaehrung-im-breiten-sport/?L=0

http:/www.ernaehrung.de/tipps/sport/
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Nachhaltig am Berg
und in der Kiche

Versucht Verpackungen so gut es
geht zu vermeiden. Brotzeitboxen und
Trinkflaschen sind ohnehin viel prakti-
scher, ebenso wie wiederverwendbare
Millbehalter.

Kleiner Tipp am Rande: Viele Zuta-
ten kdnnen zu Hause schon zubereitet
und in wiederverwendbaren Behaltern
mitgenommen werden. Das spart Zeit,
Mll und Gewicht.

JLeave no
trace” -
JPack itin,
pack it out”

Keinen Mdll zu hinterlassen, ist
eine Selbstverstandlichkeit. Hinter-
lasse den Biwakplatz so, wie du ihn
gerne auffinden wirdest und so dass
keine Spuren von euch zurtickbleiben.
Am besten keinen Mull mit hinauf-
nehmen oder diesen unbedingt mit
zurlick ins Tal bringen. Auch kompos-
tierbare Speisereste bitte nicht liegen
lassen, diese verrotten in den Bergen
sehr langsam. Als Alternative zu Spl-
schwammen konnt ihr Moos oder
Gras verwenden. Klappt super und es
kénnen mehrere gleichzeitig in einer
Gruppe spllen!

18

Die folgenden Rezepte sind als
Abendessen gedacht. Hier ein paar
Ideen, was ihr zusatzlich firs Frih-
stiick, Vesper und als Grundverpfle-
gung gebrauchen konntet:

Gewstirze, Tee, Brot, Kiise + Aufstriche,
Marmelade, Honig, Haferflocken, Mcislirie-
gel, Niisse und (Trocken-) Obst oder andere
Snacks.

Packliste

W Gaskocher
m Topfe

W Kochloffel (wegen Beschichtung sind
Metalllffel meistens nicht geeignet)

W Schneidebrett

B Messer (groB und klein)

B Dosenoffner oder Taschenmesser
W Teller, Schissel, Tassen

B Besteck

W Geschirrtlicher, evtl. Schwamm,
okologisches Spilmittel

B wiederverwendbare Miillbeutel
(z.B.,,Drecksack” des DAl/s)

B Wasserbehalter / Wasser




.Jutengerichte” — vorbereiten Zuhause

Soll es mal ganz schnell und leicht gehen im Biwak? Dann konnt ihr euch
bereits vorher zuhause trockene Zutaten zusammenmischen, die dann nur noch-
mal mit heiRem Wasser aufgekocht werden miissen. Hier fehlen zum Grof3teil
allerdings unsere Vitamin — und Proteinquellen. Deshalb empfiehlt es sich, die
Gerichte nur fir ein paar Tage zu kochen, wenn man wirklich Gewicht sparen
mochte.

Thai-Reisnudeln @ flr 14 Personen

1,4 kg Reisbandnudeln (gebrochen) | 200 g Kokosmilchpulver | 280 g Cashewkerne und/
oder Erdniisse | 14 EL Krauter | 7 TL Ingwerpulver | 5 TL Chiliflocken | 150 g getr. Tomaten
(kleingeschnitten) | 7 TL Salz

Alle Zutaten in einer Tiite zusammenmischen. 5,5 L Wasser aufkochen, Tiitenmischung hinzu-
fiigen und optional 10 EL (Kokos-)ol. Alles ca. 5 Min. ziehen lassen.
Couscous Italia §J fiir 14 Personen

1,4 kg Couscous | 100 g Tomatensuppenpulver (aus Bioladen) | 200 g getr. Tomaten |
150 g gertstete Sonnenblumenkerne | 7 TL Oregano | 14 TL getr. Basilikum [ 10 TL Ro-
senpaprika mild | 7 TL Salz | 5 TL Pfeffer

Alle Zutaten in einer Tiite zusammenmischen. 4,2 L Wasser aufkochen, Tiitenmischung hinzu-
fiigen und optional 10 EL Olivendl. Alles ca. 5 Min. ziehen lassen.
Cremige Pilznudeln §J fiir 14 Personen

1,4 kg Woknudeln (gebrochen) | 100 g geschrotete Leinsamen | 100 g Sonnenblumen-
kerne | 150 g getrocknete Pilze | 100 g braune SoRe (Pulver, aus Bioladen) | 40 g StiBlupi-
nenmehl

Alle Zutaten in einer Tiite zusammenmischen. 4,2 L Wasser aufkochen, Tiitenmischung hinzu-
fiigen und optional 10 EL Olivendl. Alles ca. 5 Min. ziehen lassen.
Tomatennudeln mit Pinienkernen §J fiir 14 Personen

1,4 kg Woknudeln (gebrochen) | 140 g Tomatensuppenpulver, alternativ Tomatengewtirz
und fiirs cremige StiBlupinenmehl | 200 g getr. Tomaten | 140 g gerdstete Pinienkerne |
7 TL Oregano | 14 TL getr. Basilikum | 10 TL Rosenpaprika | 7 TL Salz

Alle Zutaten in einer Tiite zusammenmischen. 4,2 L Wasser aufkochen, Tiitenmischung hinzu-
fiigen und optional 10 EL Olivendl. Alles ca. 5 Min. ziehen lassen.
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Schnelle Biwakgerichte

Reis mit Linsen und Karotten §J fiir 14 personen

1,2 kg weiler Reis (am besten Basmati, Kochzeit beachten!) | 700 g rote Linsen | 14 mit-
telgrolRe Karotten | ca. 10 EL Gemiisebriihe

Reis, Linsen und trockene Gemtisebriihe kann bereits zuhause vermischt werden. 4,5-5 L Was-
ser aufkochen (siehe Packungszubereitung von Reis und Linsen). Reis, rote Linsen und Gemdise-
briihe einriihren und nochmal aufkochen lassen. Klein geschnittene Karotten dazugeben und
auf kleiner Flamme 5 Min. kécheln lassen. Kocher ausschalten und alles durchziehen lassen, bis
Reis und Linsen gar sind.

Pasta Bolognese §J fiir 14 Personen

1,8 kg Nudeln (mdglichst schnell kochende) | 3-4 Péckchen passierte Tomaten | 700 g
rote Linsen | 1,4 L Gemisebriihe | &4 Zwiebeln | 7 Zucchini oder alternativ 10 mittelgroRRe
Karotten (optional) | Salz, Pfeffer, optional Ol

Zwiebeln andiinsten (mit Wasser oder etwas Ol), Zucchini hinzufiigen (wollt ihr Gewicht sparen, lasst
diese weg). Linsen hinzugeben und mit Gemiisebriihe abldschen. Kurz aufkochen lassen und bei
kleiner Flamme 5 Min. kcheln lassen. TomatensolSe unterriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. /lom
Kocher nehmen und in der Zwischenzeit Wasser fiir die Nudeln aufkochen und salzen. Nudeln hinzu-
geben und bei mittlerer Flamme kochen. Sobald diese gar sind, mit Tomatensof3e servieren.

Kichererbseneintopf & fir 14 personen

6 Glaser oder Dosen Kichererbsen (bzw. 1,5kg) | 800 g weiRer Reis (am besten Basmati,
Kochzeit beachten!) oder Brot | 3 Packchen passierte Tomaten (& 500g) | 7 Zucchini oder
10 mittelgroRe Karotten | 4 Zwiebeln | Ol (optional)

Zwiebeln kurz andiinsten (optional in O oder mit etwas Wasser), Zucchini oder Karotten hinzu-
geben. Kurz weiterandiinsten und anschlieBend mit Tomatensol3e abloschen. Bei kleiner Flam-
me 5 Min. kécheln lassen. AnschlielSend Kichererbsen abgiel3en, unterrtihren und vom Kocher
nehmen. In der Zwischenzeit Wasser fiir Reis aufkochen. Reis unterriihren, aufkochen lassen
und 5 Min. bei kleiner Flamme kocheln. AnschlieBend vom Kocher nehmen und durchziehen
lassen. Sobald der Reis gar ist, mit Kichererbsengemiise servieren.

Polenta mit frischen Pilzen §J fir 14 Personen

1,4 kg Minuten-Polenta | ca. 6 L Gemiisebriihe, Krauter, Salz | 300 g Parmesan (optional) |
frische Champignons oder andere Pilze | 4 Zwiebeln

Die frischen Pilze mit Zwiebeln schmoren. Wasser mit Gemiisebouillon zum Kochen bringen und
Polenta einriihren. Kdse und Pilze untermischen und fertig quellen lassen.
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Polenta mit Gemiise §J fir 14 Personen

1,4 kg Minuten-Polenta | ca. 6 L Gemiisebriihe, Krauter, Salz | 3 mittelgroBe Brokkoli oder
alternatives Gemiise | 4 Zwiebeln | 300 g Parmesan (optional)

Brokkoli und Zwiebeln kurz andiinsten, mit Gemiisebrtihe aufgielSen und zum Kochen bringen.
Polenta einriihren und aufkochen lassen. Optional Parmesan einriihren und quellen lassen.

Gemiisecurry mit Couscous §J fiir 14 Personen

ca. 4 Dosen Kokosmilch (1,75 L) | Mildes Currypulver oder -paste, Gemiisebriihe, Salz,
Pfeffer | 1 kg StiRkartoffeln oder Karotten | 1 kg Saisonales Gemiise nach Wahl (z.B. Zuc-
chini oder Pastinake) | 4 Zwiebeln | 1,4 kg Couscous | Ol

Zwiebel mit Ol scharf anbraten, die in kleine Wiirfel geschnittene SiiBkartoffel hinzufiigen.
Champignons hacken und hinzugeben. Mit Kokosmilch aufgiel3en. Nach Belieben wiirzen. Nun
die Hitze reduzieren, den Kocher auf kleinste Stufe schalten und den Deckel aufsetzen. Sobald
die StiBkartoffel oder Karotten gar sind, Topf vom Kocher nehmen.

Gesalzenes Wasser fiir den Couscous kochen. Kochendes Wasser iiber den Couscous gielSen
und kurz ziehen lassen. Dieser darf nun fertig ziehen.

Griechische Nudelpfanne fiir 14 Personen

5 Aubergine | 7 Zucchini | 4 Zwiebeln (optional) | 1,4 kg Feta | 1,75 kg Nudeln | Krauter,
Salz, Pfeffer

Die Zwiebel klein hacken und anbraten, Aubergine und Zucchini klein schneiden und hinzuftigen.

Mit etwas Wasser aufgieSen und kocheln lassen.

Den Feta in Wiirfel schneiden. Den ersten Topf vom Herd nehmen und mit dem Deckel zude-
cken. Dann einen zweiten Topf mit Wasser fiillen und die Nudeln kochen. Die Nudeln nach fiinf
Minuten wieder vom Kocher nehmen und den Deckel daraufsetzen. Abseits vom Kocher fertig
Ziehen lassen.

Den ersten Topf mit dem Ragout wieder auf den Kocher setzen und nun den gewdirfelten Feta
hinzugeben. Auf kleiner Flamme kurz weiter kocheln. Nudeln abgiel3en und mit der So3e ver-
mengen und servieren.

Woknudeln fiir 14 Personen

8-9 Packungen Mie-Nudeln (& 250 g) | 3 mittelgroBe Brokkoli | 10 Eier | SojasoRe, Pfeffer,
evtl. Ol

Die Mie-Nudeln kurz mit kochenendem Wasser tibergiel3en. In einer Pfanne sehr kleingeschnit-
tenen Brokkoli anbraten (optional mit Ol oder mit etwas Wasser garen), Brokkoli an den Pfan-

nenrand schieben und auf der freien Fldche aus den verquirlten Eiern ein Omelette braten. Mit
dem Pfannenwender Omelette in Stiicke rei3en. Nudeln abtropfen, hinzufiigen und mit Pfeffer
und Sojasol3e wiirzen.
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Reisgerichte §J fir 14 Personen

1 kg Reis | 2,8 kg Gemiise nach Wahl
(Karotten, Brokkoli, Erbsen, Paprika, To-
maten...) | 5 Glaser Kichererbsen (1,25 kg)
oder 4 Packungen Rauchertofu (gewdrfelt)
oder 700 g Linsen | Salz, Pfeffer, Krauter,
Gemlsebriihe (optional)

Reis nach Packungsanleitung mit ca. 1,5
facher Menge Wasser oder Gemiisebriihe
aufkochen. Falls Linsen verwendet werden,
direkt mit Reis zusammen aufkochen und
Wassermenge dementsprechend anpassen.
Nach ca. 10 Min. Gemiise mit kurzer Garzeit
(Brokkoli, Karotten u.d.) dazugeben. Gegen
Ende Kichererbsen oder Rduchertofu dazu-
geben, alles gut vermischen und nochmal
2 Min. durchziehen lassen. Falls Zutaten ohne
Garzeit (z.B. Tomaten) verwendet werden,
einfach am Ende untermischen.

Kartoffelgerichte & fir 14 Personen

3 kg Kartoffeln oder StiBkartoffeln | 2,8 kg Gemiise nach Wahl (Karotten, Blumenkohl,
Paprika, Tomaten...) | 5 Glaser Kichererbsen (1,25 kg) oder 4 Packungen Rauchertofu (ge-
wiirfelt) | Salz, Pfeffer, Krauter, Gemiisebriihe (optional)

Kartoffeln mit ca. 1,5 facher Menge Wasser aufkochen. Nach ca. 10 Min. Gemiise mit kurzer
Garzeit (Blumenkohl, Brokkoli u.d.) dazugeben. Wenn alles gar ist, iibriges Wasser abschiitten.
Gegen Ende Kichererbsen oder Rduchertofu dazugeben, alles gut vermischen und nochmal
2 Min. durchziehen lassen. Falls Zutaten ohne Garzeit (z. B. Tomaten) verwendet werden, einfach
am Ende untermischen.

Tipp: Wenn eine Sol3e gewdinscht ist, im Sommer Tomaten verwenden und kurz mit kdcheln
lassen, (Soja-)Sahne oder Pesto ergcinzen. Kartoffeln, Blumenkohl und (Soja-)Sahne mit etwas
Krdutern passt sehr gut.

Hiilsenfriichte & Getreide §J fiir 14 Personen

2,1kg Quinoa | 800 g frische Erbsen | 4 Glaser / Dosen Mais (140 g) | Salz, Pfeffer, Krdu-
ter, Gemiisebrihe (optional)

Getreide bissfest kochen. Etwa 2 Min. bevor das Getreide gar ist, Erbsen und Mais dazugeben.
Wenn alles gar ist, libriges Wasser abschtitten. Falls Zutaten ohne Garzeit (z.B. Tomaten) ver-
wendet werden, einfach am Ende untermischen.

Variationsideen: Bulgur + Pilze + Zwiebeln, Bulgur + Tofu + Rucola, Bulgur + Tomaten + Krauter
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Lagerfeuer

Habt ihr vor eurer Hiitte eine geeignete Feuerstelle und Lust auf ein Lager-
feuer? Wenn euch ein Grillrost zur Verfligung steht, so konnt ihr unsere Rezepte
wie ,Grillgemise” u.a. ausprobieren. Am besten startet ihr hierzu ein Feuer und
wartet, bis es etwas ausgebrannt ist, um dann uber der heiRen Glut grillen und
kochen zu kdnnen. Lasst es euch schmecken!

Achtung: Bitte macht kein offenes Feuer an eurem Biwakplatz, wenn hier keine
offizielle Feuerstelle zur Verftigung steht und es nicht explizit von dem Grundstiickbe-
sitzer erlaubt ist.
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Stockbrot §J fiir ca. 14 stiick

700 g Mehl | 2 Packchen Trockenhefe oder 50 g frische Hefe | 3,5 TL Salz, 1 TL Zucker | 5
EL Ol | 200 ml lauwarmes Wasser

Lauwarmes Wasser in eine Schiissel geben und die Hefe darin auflosen, Salz und Zucker hinzu-
geben. Mehl und O hinzugeben und alles zu einem glatten Teig kneten.

Zugedeckt ca. 30 Min. ruhen lassen, anschlielSend durchkneten und in 14 Portionen teilen. Den
Teig zwischen den Hcinden in lange Schlangen rollen und um eine Stockspitze wickeln. Uber
der Glut das Ganze backen, bis der Teig aufgeht und sich eine braune Kruste bildet. Wichtig: der
vordere Teil des Stocks sollte komplett mit Teig bedeckt sein, damit der Stock nicht anfdngt zu
brennen. Brot nicht ins Feuer halten, nur lber Glut und geduldig regelmdBig drehen.

Tipp: Entscheidet, wie ihr das Stockbrot essen mochtet: Olivendl ist bei einer salzig/deftigen
Variante die bessere Wahl, bei einer siilsen Variante ist Sonnenblumendl empfehlenswert.

Tipp: Wenn ihr mehr Zeit habt, konnt ihr den Teig auch schon friiher machen und ihn linger
gehen lassen. Dazu braucht ihr dann weniger Hefe.

Spiralkartoffeln am SpieB §J fir ca. 14 Kartoffein

14 mittelgroRRe Kartoffeln | 3 Knoblauchzehen | ca. 10 EL Olivendl | Pfeffer, Salz, Paprika-
pulver, getrocknete Krauter | 14 HolzspielRe

Kartoffeln waschen und mit Schale auf den Spiel3 stecken. Ein Ende einschneiden, mit dem
Messer entlang der Kartoffel schneiden und diese dabei drehen, bis eine Spirale entstanden ist.
Dann Kartoffel etwas auseinanderziehen.

Knoblauch klein schneiden und mit Olivenél und Gewdirzen vermischen.

Kartoffeln mit der Gewtirzmischung bestreichen und ftir 25-30 Min. auf den Grillrost legen.
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Eingelegte Kartoffeln @ fiir 14 Personen (als Beilage beim Grillen)

2,5 kg groBe Kartoffeln, festkochend | 1 L Olivendl | &4 TL Paprikapulver | 4 TL Thymian |
4 TL Rosmarin | &4 TL Currypulver | Pfeffer, Salz

Es bietet sich an, die Kartoffeln vor dem Grillen ca. 15 Min. zu kochen, da sie auf dem Grillrost
sonst sehr lange brauchen, bis sie fertig sind.

Die Kartoffeln Iings in Scheiben schneiden (héchstens 7 Daumen dick) und in ein verschlie3-
bares Gefal3 geben. Das Olivendl und die Gewtirze mit etwas Pfeffer und Salz verriihren. An-
schlieBend (ber die Kartoffeln gielSen. Nun das geschlossene Gefdl3 gut durchschiitteln, bis die
Kartoffelscheiben rundum bedeckt sind. Das Ganze (iber Nacht im KiihIschrank ziehen lassen,
evtl. nochmal durchschiitteln. Jetzt die Kartoffeln auf dem Grill von beiden Seiten goldig rosten.
Dabei mit liberschiissiger Marinade bepinseln.

Grillgemi.ise fiir 14 Personen als Beilage beim Grillen
(bitte nach Belieben anpassen)

5 Paprika | 14 moglichst groBe Champignons | ca. &4 Packchen Fetakase | Gewiirze (Italie-
nische Krauter, Oregano, Thymian etc.) | &4 Auberginen | 4 Zucchini | Olivend!

Die Paprika und Champignons gut waschen und entkernen bzw. den Stdngel herausbre-
chen. Jeweils die Innenseiten der Paprika und der Champignons mit Kdse und Gewdirzen
ausstopfen.

Die Auberginen und Zucchini waschen, in Streifen schneiden und in eine Mischung aus
Olivendl und Krduter einlegen, ein paar Stunden ziehen lassen. Fiir die schnelle Variante
einfach mit Olivenol und Gewdirzen / Krdutern bepinseln. Scheiben auf dem Rost grillen, bis
Gemdiise durch ist, eventuell mehrfach wenden.
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Chinesisches

Gemuse

sulR-sauer

Zutaten fir 14 personen

3 Stangen Lauchetwa7kg
8 Friihlingszwiebeln
5cm Ingwer
4 Knoblauchzehen
18 Karotten
750 g Champignons
5 Paprika
2 Glaser Bambussprossen
1Glas Sojasprossen

1,1kg Basmati-Reis

Sojasauce, o1, Essig, Pfeffer,

Zucker

26

Frihling ~ Sommer  Herbst  Winter

(© 35 Min, @ Vegan

Zubereitung

1 Frihlingszwiebeln in Scheiben schnei-
den, Knoblauch und Ingwer klein hacken.
Den Reis nach Packungsanweisung (mit
der doppelten Menge Wasser) kochen.

2 Lauch, Méhren und Paprika in langliche
Stifte schneiden. Die Pilze vierteln oder
in Scheiben schneiden.

3 In einer Pfanne zunachst den Knoblauch
mit den Friihlingszwiebeln anbraten.

4 Lauch, Karotten und Ingwer hinzugeben
und unter standigem Rihren anbraten.

5 Paprika, Bambussprossen und Soja-
sprossen hinzugeben.

6 8EL Sojasauce, 8 EL Essig, 6 TL Zucker
und Pfeffer miteinander mischen und
Uber das Gemlse geben.



Gemusepfanne

Frihling ~ Sommer  Herbst

mit Erdnuss-
sauce

Zutaten fiir 14 Personen

Fiir die Sauce:

3 mittelgroRe Zwiebeln
7 Knoblauchzehen
10 TL frisch gehackter Ingwer
4 Dosen Kokosmilch (insg 1,6 )
300 ml Gemiisebriihe
400g Erdnussmus
14 EL Sojasauce

3TL Kreuzkiimmel

Fiir das Gemiise:

1,1kg Basmatireis
20 mittelgroRe Karotten
8 Friihlingszwiebeln
800g Champignons
2 Brokkoli

(oder anderes saisonales Gemdise)

14 EL Sojasauce

@ 45 Min. @ Vegan

Zubereitung:

1 Fir die Erdnusssauce: Zwiebeln und
Knoblauchzehen schalen, fein wiirfeln
und in Ol anbraten, den geriebenen
Ingwer und Kreuzkiimmel hinzugeben.
Gemeinsam mit dem Erdnussmus, der
Sojasauce und der Kokosmilch alles
aufkochen lassen. Gemiisebriihe hinzu-
fugen, bis die Sauce dickflissig ist.

2 Den Basmatireis nach Packungsanwei-

sung kochen. Die Karotten grob raspeln,
Brokkoli, Champignons und Friihlings-
zwiebel klein schneiden. Etwas Ol in
einem weiteren Topf erhitzen und Ge-
muse darin anbraten. Die Erdnusssauce
unterheben oder getrennt dazu reichen.
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N u d e I Sd I at Friihling ~ Sommer  Herbst  Winter

(© 30 Min. @ Vegan

c
o
i
[,
(V)
-
= Zutaten i 14 personen
c
3
5 1,8 kg Nudeln
g 350g Rucola

8 Friihlingszwiebel
= 5Bund frische Petersilie
_E 800 g Tomaten im Friihjahr alternativ ge-
A trocknete Tomaten oder Karotten Zu berei tung

4  Gurken (ca 700g)

14 EL Olivendl 7 Nudeln nach Packungsanleitung kochen

14EL Balsamicoessig und etwas abkiihlen lassen.

14EL Zitronensaft 2 Frihlingszwiebel, Tomaten, Gurke,

Rucola und Petersilie klein schneiden.
Salz, Pfeffer

3 Fir das Dressing Olivendl, Balsamico-
essig, Zitronensaft vermischen.

4 Nudeln mit allen weiteren Zutaten in
einer Schissel vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

28



C O u S C 0 u S — Sommer  Herbst
Salat © 30Min. ' Vegan

Zutaten fiir 14 Personen,

als Beilage 3 groBBe Schiisseln

750g Couscous
12 Karotten

3 Gurken
10 Frische Tomaten -
alternativ getrocknete V4 ub erei tun g o
(]
750 ml  Gemiisebriihe A
L . . 1 Couscous in einem Topf i

9EL Olivendl + Balsamicoessig . . opf zusammen mit S
der Gemusebrihe nach Packungsan- =
3 Zitronen weisung zubereiten. AnschlieBend den 9
Salz, Pfeffer, frische Kriuter Couscous in eine groRe Salatschiissel Ef
Koriander, Minze, Basilikum, Petersilie geben und abkiihlen lassen. &

Kreuzkiimmel, Currypulver 2 In der Zwischenzeit die Karotten, Gurken

optional . .
und Tomaten waschen und fein wiirfeln.

Die Zitronen auspressen.

3 Optional frische Krduter wie Koriander,
Minze, Basilikum, Petersilie ganz fein
hacken.

4 Karotten, Gurken, Tomaten, Zitro-
nensaft, Olivendl, Essig und Krauter
zum Couscous geben. Mit Gewlrzen
abschmecken, griindlich vermischen
und eine Stunde lang (im Kihlschrank)
ziehen lassen.

29



c
o
0
(1}
(V]
i =
(9}
1}
c
(]
]
(=1
(]
IN]
[}
o

Gemuse-Paella

Zutaten fiir 14 Personen

7 Zwiebeln
5 Knoblauchzehen
2Bund Lauchzwiebeln
500g Champignons
4 Paprika
4 Zucchini und/oder Rubergine
1kg Paella-Reis
8 Tomaten
500g Frische Bohnen
3L Gemiisebriihe
ca.3TL Paprikapulver edelsiif3
ca.2TL Koriander gemahlen

Kichererbsen, Petersilie
optional

0|, Salz, Pfeffer

30

Sommer  Herbst

@ 70 Min. @ Vegan

Zubereitung

1

An den Bohnen die Enden abschneiden.
Anschlief3end in 3 cm lange Stiicke
schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und
fein wiirfeln

Paprika, Zucchini, Aubergine und Toma-
ten wirfeln

Gemuisebrihe in einem Topf aufkochen,
Reis hinzugeben und mit Koriander und
Salz wirzen.

In einer Pfanne Ol erhitzen, Zwiebeln
und Knoblauch glasig anbraten. Paprika,
Zucchini, Aubergine und Bohnen hinzu-
figen und mitbraten lassen, nach ca. 5
Min. die Tomaten hinzugeben. Optional
die Kichererbsen hinzufligen.

Das Gemtse und den Paella-Reis mit-
einander vermengen, mit Pfeffer, Pa-
prikapulver wiirzen und abschmecken.
Sobald alles gar ist, servieren.



Kartoffel-

Gemusepfanne

Zutaten fiir 14 Personen

8 Zwiebeln
5 Knoblauchzehen

2,5 kg Kieine oder mittelgroBe Kartoffeln
(festkochend)

5 Paprika
7 mittelgroRe Zucchini
1kg Tomaten
3Bund Petersilie
1,4 kg Rauchertofu
10 TL Italienische Krauter
Salz, Pfeffer, Bratal

Sommer  Herbst

© 60 Min. @ Vegan

Zubereitung

1

Die Kartoffeln fiir ca. 20 Min. im Salz-
wasser kochen, bis sie gar sind. Danach
abgiel3en und ausdampfen lassen. An-
schlieRend in Scheiben schneiden.

In der Zwischenzeit Zwiebel und Knob-
lauchzehe schalen und fein wiirfeln,
Tomaten in Wiirfel schneiden, Paprika,
Zucchini und Tofu klein schneiden.

Etwas Pflanzendl in einer groRen Pfan-
ne erhitzen und erst den Tofu ca. 3-4
Min. scharf anbraten. Danach Paprika
und Zucchini dazugeben und gemein-
sam ca. 10 Min. iber mittlerer Hitze
anbraten und mit Gewtirzen wirzen.

In einer separaten Pfanne erneut etwas
Pflanzendl erhitzen und nun die vorge-
kochten Kartoffelscheiben in die Pfanne
geben und von beiden Seiten anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sobald die
Kartoffelscheiben von beiden Seiten
gebraten sind, Zwiebel und Knoblauch
dazugeben und ca. 2 Min. anbraten.

Anschlie3end das angebratene Gemlse
dazugeben, sowie die Tomaten. Ver-
mengen, nachwiirzen und zusammen
noch ca. 5 Min. anbraten.
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Kartoffel-

Paprika-
Gulasch

Zutaten fiir 14 Personen

10 Zwiebeln
7 Knoblauchzehen

3kg Vorwiegend festkochende
Kartoffeln

10 Paprika
8EL Ol
14 EL Tomatenmark
7 EL Paprikapulver edelsiiR
3,5L Gemiisebriihe
7 Bund Petersilie

1,5kg (Rducher-)Tofu oder Seitan

optional

Salz, Pfeffer
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Sommer  Herbst

@ 60 Min. @ Vegan

Zubereitung

1 Zwiebeln und Knoblauch schalen und

fein wiirfeln.

Kartoffeln schalen, waschen und in 1,5
cm grol3e Wirfel schneiden.

Paprika in 2 cm groRe Wiirfel schneiden.

In einem Topf das Ol erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch glasig anbraten. Paprika-
stlicke bei mittlerer Hitze mit andiins-
ten, Tomatenmark und Paprikapulver
unter Riihren darin anrésten. Anschlie-
RBend die Gemusebriihe hinzufiigen und
aufkochen.

Die Kartoffeln in den Topf geben und
bei mittlerer Hitze alles ca 10 Min. mit
Deckel kocheln lassen.

Optional: Tofu/ Seitan in 2 cm grof3e
Stiicke schneiden und zum Gulasch hin-
zugeben.

Weitere 10 Min. das Gulasch offen, bei
mittlerer Hitze kochen und mit Pfeffer
und Salz abschmecken. Die Petersilie
fein hacken und das fertige Gulasch
damit bestreuen.



MarOkkaniSCher Sommer  Herbst

COUSCOUS © 45Min. &) Vegan

Zutaten fiir 14 Personen

1,25 kg Couscous
50ml Ol
25g Gemiisebriihe
250 g Kichererbsen

c
1kg Karotten Zubereit @
ubereitun ‘o
1kg Tomaten g 2
1kg Paprika 1 Kichererbsen iiber Nacht oder iiber §
1kg Zucchini einen Tag einweichen. Das Wasser ab- 9
30 Friihlingszwiebeln gieBen und anschlieRend mit frischem Ef
& Wasser gar kochen. Nutze dafir 1,25 Li- L

20g Gemiisebriihe ter Wasser mit Gemiisebriihe und etwas

1EL Zimt 0l, nach dem Kochen noch mindestens

2EL  Kreuzkiimmel cumin > Min. quellen lassen.

2 Den Couscous nach Packungsbeilage
zubereiten.

Pfeffer, Salz, Olivenol

3 Frihlingszwiebeln in feine Ringe schnei-
den und das restliche Gemse wiirfeln.

4 Ol erhitzen und Zwiebeln bei mittlerer
Hitze andiinsten bis sie glasig sind. Die
Paprika, Zucchini und Karotten hinzuge-
ben und mit den Gewdirzen anbraten.

5 Die Tomaten hinzugeben und circa 10
Min. kdcheln lassen. Die Kichererbsen
zum Schluss einriihren, den Couscous
hinzugeben und mit Gewtirzen ab-
schmecken.
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Marokkanischer

Eintopf

Zutaten

800¢g
2,5kg

6

3

12 Blatter
2

3

8

5 Glaser
2 Flaschen
2L

fiir 14 Personen

Quinoa
SiiBkartoffeln
Karotten

Paprika

Griinkohl oder Spinat soog
Fenchel

Zwiebeln
Knoblauchzehen
Kichererbsen
Passata 7 Flasche =700g
Gemiisebriihe
Olivenadl

Optional: Paprikapulver,
Kurkuma, Kreuzkiimmel,
Ingwer, Salz, Pfeffer

34

Sommer  Herbst

(© 45 Min, @ Vegan

Zubereitung

1 Zwiebel und Knoblauch klein hacken.
Das restliches Gemiise waschen, wiir-
feln oder in kleine Stiicke schneiden.

2 Zwiebeln und Knoblauch im Olivendl

andunsten, Gewlrze hinzugeben und
weitere 2 Min. anbraten. GemUse aul3er
Griinkohl oder Spinat dazugeben und
weitere 5 Min. anbraten.

3 Die Gemdisebriihe und Passata dazu-

geben und zum Kochen bringen. Hitze
reduzieren und ca. 15-20 Min. kocheln
lassen, bis die Kartoffeln weich, aber
noch bissfest sind.

4 In der Zwischenzeit den Quinoa kochen.

5 Nun die Kichererbsen zum Eintopf

dazugeben und weitere 10 Min. kdcheln
lassen. Kurz vor dem Servieren den
Griinkohl/Spinat unterriihren. Erneut
nachwirzen.



Ratatouille

Zutaten

2 kg
2,5kg

L kg

4

8

6 Glaser
1,5kg

fiir 14 Personen

Zucchini

Auberginen

Frische Tomaten

Zwiebeln

Knoblauchzehen
Kichererbsen oder Bohnen
Hirse, alternativ Reis

Oregano, Rosmarin,

Sommer  Herbst

@ 45 Min. @ Vegan

Basilikum, Salz, Pfeffer Zubereitung

Olivenol
1

Reis oder Hirse nach Packungsanleitung
zubereiten.

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken.
Zucchini, Auberginen und Tomaten in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch im erwarmten
Olivendl andiinsten. Anschlie3end die
Auberginenwdirfel und ca. 50 ml Wasser
hinzugeben. Umrihren, die Temperatur
etwas runterdrehen und den Deckel
schliel3en.

Nach ca. 5 Min. Zucchini und Tomaten
hinzugeben und die Ratatouille weitere
5 Min. bei mittlerer Temperatur mit
geschlossenem Deckel kocheln lassen.
Gelegentlich umrihren und gegebenen-
falls noch etwas Wasser hinzuftigen.
Kichererbsen oder Bohnen hinzugeben
und alles etwas weiter kdcheln lassen.
Am Ende mit Gewlrzen abschmecken.
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Rotkohl auf

asiatische Art

Zutaten

1,1kg
2kg

12

1-2 Bund
6

60g
7EL

ca. 20 EL
14 EL
2TL

14 EL
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fiir 14 Personen

Reis

Rotkohl

Karotten
Friihlingszwiebeln
Knoblauchzehen

Ingwer

Zucker

Sojasauce

Limetten- oder Zitronensaft
Chili

Sesam optional

36

Sommer  Herbst

@ 30 Min. @ Vegan

Zubereitung

7 Reis nach Packungsanleitung kochen.

Rotkohl und Mohre in feine Streifen
schneiden. Die Friihlingszwiebel klein
schneiden. Den Knoblauch schalen und
fein hacken. Etwas Ol in einer Pfanne
erhitzen und die weiRen Teile der Friih-
lingszwiebel, sowie den Knoblauch bei
mittlerer Hitze fir 3 Min. anbraten.

Mohren und Rotkohl hinzugeben und
die Temperatur erhohen. Den Zucker
und Limettensaft dazugeben und gut
vermengen. Fir ca. 5 Min. kochen und
dabei immer wieder umrihren.

Mit Sojasauce und etwas Wasser ab-
I6schen. Den Ingwer, Sesam und Chili
hinzugeben und gut verriihren. Hitze
reduzieren und fiir 5 Min. kocheln las-
sen. Die Sojasauce sollte am Ende fast
komplett verdampft sein.

Das Gemiise am besten mit Reis servie-
ren.



Herbstsuppe

Zutaten

ca.2,5kg
7

16

1,3 kg

350 ml

fiir 14 Personen

Hokkaido- Kiirbis
Zwiebeln
Karotten
Kartoffeln
Apfel
Soja-Sahne

Olivendl, Salz, Pfeffer,
Muskat

Frihling  Sommer  Herbst — Winter

@ 45 Min. @ Vegan

Bendtigt: Stabmixer

Zubereitung

1

Zwiebeln klein schneiden und in etwas
Ol glasig braten.

Kiirbisse, Kartoffeln, Apfel und Karotten
in grobe Stticke schneiden.

Gemiise und die Apfel zu den angediins-
teten Zwiebeln in den Topf geben und
mit Wasser aufgieRen, bis alles knapp
bedeckt ist.

Alles ca. 30 Min. auf kleiner Flamme
kochen, bis alles weich ist, dann die
(Soja-)Sahne zugeben und nochmal kurz
aufkochen lassen.

Anschliel3end mit dem Pdrierstab pl-
rieren und mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.
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Kurbisauflauf Herbst  Winter
© 45Min. &) Vegan
Benotigt: Backofen, Auflaufform

Zubereitung

1 Zubereitung der Sol3e: Kartoffeln,
Karotten, Zwiebeln klein schneiden und
mit Cashewkernen in 1 L Wasser weich-
kochen. AnschlieRend mit einem Mixer
plrieren. Hinzukommen Rapsol, Senf,

§ Zitronensaft, Pfeffer und Salz. Noch-
ﬁ mals pirieren, bis eine cremige Konsis-
_Fra. Zutaten  fir 14 personen tenz erreicht ist und beiseite stellen.

5 2 Hokkaido, Mohren und Rauchertofu in
= 4 mittelgroBe Hokkaido Wiirfel schneiden und in die Auflauf-

ﬁ 1,6 kg mittelgroBe Karotten formen verteilen. Optional den Mais

@

dartiber verteilen.

3 Glaser Mais optional
400g Réuchertofu 3 Die ptirierte SoRe (iber das Gemiise
geben und den Auflauf fiir 35-45 Min.
bei 100°C im Ofen backen.
Fiir die Sauce

600 g Kartoffeln
240 g Karotten
4  Zwiebeln
240g Cashewkerne
300g Rapsol
4TL Senf
4TL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
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Kurbisquiche

Zutaten fiir 4-6 Personen

Fiir den Teig
330g Mehl 7yp 550 Weizen, 630 Dinkel
150g Margarine
80 ml Wasser
4TL Salz

Fiir die Fiillung
400 g Seidentofu
500g Hokkaido Kiirbis
1EL Olivenol
1EL Speisestdrke
1TL Salz, Curry, Majoran, Pfeffer

Herbst  Winter

(© 45 Min, @ Vegan

Bendtigt: Stabmixer, Backofen,

Quicheform Springform @#26cm

Zubereitung:

1

Hokkaido griindlich waschen und in
kleine Wiirfel schneiden. Im kochenden
Wasser fir ca. 20 Min. gar kochen. Das
Wasser abgieRen und den Kiirbis mit
einem Stabmixer fein pirieren.

Fir den Teig Mehl, Margarine, Wasser
und Salz zu einem geschmeidigen Teig
kneten.

Springform einfetten und mit Mehl
bestauben. Teig in der Springform aus-
rollen und an den Seiten einen kleinen
Rand ziehen.

Fir die Fullung den purierten Kirbis mit
Seidentofu, Olivendl, Speisestarke und
den Gewdirzen purieren. Danach gut ab-
schmecken.

Kirbis - Flllung in die Springform gie-
RBen und glattstreichen. Im Backofen bei
180°C fiir 30-40 Min. backen. Quiche fiir
15 Min. ruhen lassen und erst dann aus
der Springform nehmen.
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Kurbissuppe

Zutaten

10

4
6 kg
2kg
5L

3 Dosen
400ml

70g
5
500 g
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fiir 14 Personen

Zwiebeln
Knoblauchzehen
Kiirbis

Karotten
Gemiisebriihe

Kokosmilch
oder andere (Pflanzen-)Milch

Ingwerknolle
Knoblauchzehen
Kiirbiskerne optional
Salz, Pfeffer

Herbst  Winter

@ 45 Min. @ Vegan

Bendtigt: Stabmixer

Zubereitung

1 Zwiebeln schalen und fein wiirfeln.

2 Kiirbis und Kartoffeln schalen, waschen
und in kleine Wiirfel schneiden

3 In einem Topf das Ol erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch glasig anbraten. Den
Kiirbis und Kartoffeln hinzufiigen und
mit der Gemusebrihe garen.

4 Den Ingwer klein schneiden und mit der
Kokosmilch hinzufligen.

5 Die Suppe ca. 20 Min. kdcheln lassen.
AnschlieBend pirieren, mit Pfeffer und
Salz abschmecken. Falls die Suppe noch
zu fest ist, mehr Gemusebrihe hinzu-
fugen.

6 Optional: Die Kirbiskerne in einer Pfan-
ne rosten und als Topping servieren.
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Cremiger

Nudelauflauf

Zutaten

1,8 kg
1kg
1kg

3 Kopfe
6

15L
300 ml
LEL
8TL

fiir 14 Personen

Nudeln
Champignons
Spinat

Blumenkohl ca. 2 kg
Knoblauchzehen
Gemiisebriihe
Kokosmilch / pflanziiche Sahne
ol

Italienische Krauter
Reibekdse optional
Salz, Pfeffer, Chili

Friihling

Winter

@ 45 Min. @ Vegan

Bendtigt: Stabmixer, Backofen

Zubereitung

1

In Salzwasser Blumenkohlrdschen ca.
15 Min. kochen, bis sie weich sind.

Nudeln in einem weiteren Topf nach
Packungsanleitung kochen.

Blumenkohl abgieRen und gemeinsam
mit der GemUsebriihe, Knoblauch,
Kokosmilch und Gewdirzen plrieren. Am
besten verwendet ihr dazu einen Stab-
mixer.

Champignons in Scheiben schneiden.
Spinat waschen und eventuell kleiner
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen
und Champignons bei mittlerer Hitze ca.
5 Min. anbraten. Spinat dazugeben und
fur ein paar Minuten, bis der Spinat zu-
sammengefallen ist, weiter andiinsten.

Nun alles zusammen in einer Schussel
vermengen. Die cremige Nudelmischung
in mehrere gefettete Auflaufformen
geben und im Ofen bei 180 °C fiir ca. 20
Min. backen. Bei Bedarf mit Kdse Gber-
streuen.
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Rote-Bete-

Mohren-Salat

Zutaten

5-6
4-5
15
5EL
4LEL
7EL

fiir 14 Personen

Rote Bete
Apfel
Mohren
Apfelessig
Apfelsaft

Olivenol

Frihling ~ Sommer  Herbst  Winter

@ 20 Min. @ Vegan

Salz, Pfeffer, Balsamicoessig

Zubereitung

71 Die Rote Bete, Apfel und Mdhren ras-
peln.

2 Mit Essig, Apfelsaft und Ol sowie Salz
und Pfeffer kraftig abschmecken.
Nach Belieben noch Balsamicoessig
hinzuftigen.
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Spinatknodel  Fitine Winter

(© 60 Min.

Zubereitung

1 Den Spinat kurz in Salzwasser blanchie-
ren und anschlie3en ganz fein schnei-
den.

2 Knodelbrot mit der Halfte der Milch
UbergieRen und zum Einweichen stehen
lassen.

3 Zwiebel und Knoblauch fein hacken und
gemeinsam mit dem fein geschnittenen
Spinat in etwas Butter anschwitzen. Fir

ein paar Minuten diinsten und anschlie- §
Zutaten fir 14 personen Rend auskiihlen lassen. =
2.8kg Spinat 4 Eier, den gediinsteten Spinat und die §
Zwiebeln zum Knddelbrot geben. =
4 Knoblauchzehen 3
4 Zwiebeln 5 Etwas Mehl, semriwelt?r'dsel und evtl. E;‘
. noch mehr Milch fiir eine homogene =

1kg Knddelbrot Knddelmasse beimengen. Die Masse

850 ml  Pfianzen- Milch sollte gut zusammenkleben. Mit Salz,

7 Eier Pfeffer und Muskat wirzen. Die Knodel-

. masse mit der Hand gut durchmischen
nach Bedarf Mehl, Semmelbrdsel und ein bisschen ziehen lassen.

Salz, Pfeffer, Muskat 6 Knodel aus der Masse formen und ins

Parmesan optional kochende Salzwasser geben. Es bietet
sich an, einen Probe-Knddel zu machen,
um zu sehen, ob sie zerfallen. Die Kno-
del sind fertig, wenn sie langer an der
Oberflache schwimmen, so nach etwa
10 Min. (sollten die Knodel zerfallen,
noch ein Ei zur Masse geben).

7 Optional Butter oder Margarine in einer
Pfanne erhitzen und fertigen Knédel
darin anbraten. Mit frisch geriebenem
Parmesan servieren.
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Chilli sin Carne

Friihling  Sommer  Herbst  Winter

Zutaten fiir 14 Personen

8 Zwiebeln
8 Knoblauchzehen

2 kg Vorwiegend festkochende
Kartoffeln

7 Paprika optional
1kg Rote Linsen
4 Dosen Kidneybohnen d250¢
4 Dosen Mais d300g
4 Flaschen PassierteTomaten d 600 m/
5L Gemiisebriihe
14 TL Paprikapulver edelsii
ca.7TL Chilipulver

Salz, Pfeffer,
evtl. Schnittlauch

1/4 Tafel Zartbitterschokolade

46

@ 60 Min. @ Vegan

Zubereitung

7 Zwiebeln und Knoblauch schalen und
fein wiirfeln

2 Kartoffeln schalen, waschen undin 1 cm
grol’e Wirfel schneiden

3 Optional: Paprika in 2 cm groRe Wiirfel
schneiden

4 In einem Topf das Ol erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch glasig anbraten. Kartof-
feln kurz anduinsten, Linsen hinzugeben
und mit der Gemdisebriihe circa 20 Min.
kochen lassen.

5 Kidneybohnen, Mais und Tomaten zu-
geben und aufkochen lassen.

6 Mit Pfeffer, Chilli, Paprikapulver und Salz
abschmecken. Die Zartbitterschokolade
nach und nach dazugeben und im Chilli
schmelzen lassen.

7 Den Schnittlauch fein hacken und das
fertige Chilli sin Carne damit bestreuen.



G e m u s e e i n to _Df Frihling  Sommer  Herbst  Winter

(© 45 Min, @ Vegan

Zutaten fir 14 personen

4 kg Kartoffeln
2 kg Karotten
2 Stangen Lauch
2 KeineKnollensellerie
7L Gemiisebriihe
0l zum Anbraten

Salz, Pfeffer,
optional frische Petersilie /
Schnittlauch Zubereitung

7 Zuerst das Gemiise in kleine Stiicke
schneiden. (Je kleiner, desto schneller ist
das Essen fertig.)
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2 Das Gemiise kurz in etwas Ol andiinsten =
und dann mit Wasser aufgieRen, bis das =
Gemlse gut bedeckt ist. Im Verhaltnis
passend Gemisebriihe dazugeben. Alles
zum Kochen bringen und ca. 30 Min. mit
geschlossenem Deckel kocheln lassen.

3 Optional: Mit frischer Petersilie oder
Schnittlauch abschmecken.
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Indisches Dal

Zutaten

8

10
ca.15¢g
1L
600 ml
1,1kg
900¢g
1,8L
4TL
4LTL
4TL
4TL
2-3
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fiir 14 Personen

Zwiebeln
Knoblauchzehen
Ingwer

Passierte Tomaten
Kokosnussmilch
Reis

Rote Linsen
Gemiisebriihe
Kurkuma

Mildes Currypulver
Koriander
Kreuzkiimmel
Zitronen

ol

Salz, Pfeffer

Friihling  Sommer  Herbst  Winter

@ 45 Min. @ Vegan

Zubereitung

1 Reis mit der doppelten Menge an Was-
ser kochen.

2 Linsen unter flieBendem Wasser ab-
waschen und in der Gemiisebriihe ca.
10-15 Min. kochen - bis diese gar sind.

3 In der Zwischenzeit Curry, Koriander,
Kreuzkiimmel und Kurkuma in einer
Pfanne max. 1 Min. anschwitzen. Die
Zwiebeln hinzugeben und glasig anbra-
ten, Knoblauch und Ingwer hinzugeben.

4 Die passierten Tomaten und die Kokos-
nussmilch in die Pfanne geben und gut
umrihren. Die gekochten Linsen mit der
Tomaten-Curry-Mischung vermischen.
Falls die Sauce zu dickfllssig ist, etwas
mehr Gemusebriihe oder Kokosnuss-
milch hinzufiigen. Mit Gew(rzen ab-
schmecken und Zitronensaft abschme-
cken.

5 Den Reis zusammen mit dem Linsen-
Dal auf einem Teller oder in einer Schale
anrichten.



Schwabischer Friihling ~Sommer Herbst  Winter
Kartoffelsalat © 4s5Min. ) Vegan

Zutaten fir 14 personen

4 kg Kartoffeln
1L Kraftige Gemiisebriihe
4L EL mittelscharfer Senf
7 EL Heller Essig
7EL Pflanzend! kein Olivens! Zubereitung
Salz, Pfeffer

. . 1 Die Kartoffeln waschen, kochen (ca. 45-
Frische Krauter optional

60 Min.), anschlieBend schalen und in
diinne Scheiben schneiden.
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2 Gemiusebriihe tber Kartoffeln geben, es o
darf ruhig ein wenig ,schwimmen”. Mit =
Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.

Nun alles 15 Min. ziehen lassen.

3 Nachwiirzen und zum Schluss etwas Ol
und eventuell Krauter hinzuftigen.
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Cremige
Kartoffelsuppe

Zutaten fir 14 personen

2,8kg Kartoffeln
4 Zwiebeln
4 Stangen Lauch
8 Knoblauchzehen
2L Gemiisebriihe

400 ml Soja-Sahne

4 Lorbeerblatter optional
0, Salz, Pfeffer, Muskat

frische Krauter optional

50

Frihling ~ Sommer  Herbst  Winter

@ 45 Min. @ Vegan

Bendtigt: Stabmixer

Zubereitung

17 Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden
und in etwas Ol andiinsten.

2 Kartoffeln klein schneiden, den Lauch
in Ringe schneiden und 5 Min. mit an-
braten.

3 Mit Gemtsebriihe abldschen und die
Lorbeerblatter hinzugeben. Anschlie-
Rend mit geschlossenem Deckel ca. 15
Min. kocheln lassen.

4 Lorbeerblatter entfernen. Die Suppe mit
einem Plrierstab cremig purieren.

5 Zum Schluss die (Soja-)Sahne unter-
ruhren. Fir eine flissigere Konsistenz
mehr Gemtsebriihe hinzufiigen. Die
(Soja-)Sahne kann ebenfalls durch Ge-
musebriihe ersetzt werden. Mit Muskat,
Pfeffer und Salz abschmecken. Optional
mit frisch gehackter Petersilie und Brot
servieren.



Kasespatzle

Zutaten

2kg

12
650 ml
3TL

6 EL

1kg
2EL

fiir 14 Personen

Spdtzleteig:

Mehl spctziemeh! oder
Dinkel Typ 630

Eier
Sprudelwasser

Salz

Rostzwiebeln:
mittelgroBe Zwiebeln

o]

Salz, Pfeffer, Muskat

Bergkase

Butter / Margarine

Friihling  Sommer  Herbst  Winter

© 60 Min.
Bendtigt optional: Spdtzlehobel

Zubereitung

1 Fir den Spatzleteig alle Zutaten zu
einem zahfllssigen, glatten Teig anrih-
ren und solange schlagen, bis er Blasen
wirft. Wasser erst nach und nach hinzu-
fugen. Eventuell muss die Wassermen-
ge angepasst werden. Der Teig muss
fest und dennoch leicht flieRend sein.

2 Gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.

3 Fir die Rostzwiebeln: Die Zwiebeln in
feine Ringe schneiden. 6 EL Ol in der
Pfanne erhitzen und die Ziebelringe
darin mit einer Prise Zucker bei mittlerer
Hitze goldbraun anbraten. Der Prozess
dauert ca. 10 Min. - die Zwiebeln regel-
maRig umrihren, damit sie gleichmaBig
braun werden.

4 Den Teig durch einen Spatzlehobel
driicken oder Uber ein Brett schaben
und die Spatzle im Wasser einmal auf-
kochen, bis sie oben schwimmen, dann
mit einer Lochkelle absieben.

5 2 EL Butter in der Pfanne zergehen
lassen, die Spatzle kurz in der Pfanne
anrosten und den geriebenen Bergkase
darliber geben. Mit Salz, Pfeffer und
einer Prise Muskat wiirzen.

6 Die Spatzle anrichten und mit Réstzwie-
beln garnieren.
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Lasagne

Zutaten fiir 14 Personen

700 g Sojagranulat
41 Gemiisebriihe
6 Zwiebel
700 g Karotten oder Champignons
LEL Sojasauce
14 EL Tomatenmark
3L passierte Tomaten
4TL Italienische Krauter
Salz, Pfeffer, Muskat, Ol
15EL Mehl
15EL Margarine
1,51 Pflanzliche- Milch
3 Pkg. Lasagneplatten insg etwa 17,7kg

750 g veganer Kase

Zubereitung

1

Sojagranulat in einer Schissel mit hei-
Rer Gemisebrihe tibergie3en und ca.
10-15 Min. einweichen lassen. Abgie-
Ben und so viel Flussigkeit wie moglich
aus dem Granulat herausdriicken.

Zwiebel schalen und fein wiirfeln.
Mohren raspeln oder die Champignons
in kleine Wiirfel schneiden.

Pflanzendl in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze erwarmen und das Sojagranulat
darin ca. 5 Min. scharf anbraten. Soja-
sauce dazugeben und weitere 5 Min.
anbraten.
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Friihling ~ Sommer

Herbst  Winter

@ 45 Min. @ Vegan
+ 40 Min. Backzeit

Benotigt: Auflaufform, Backofen

4 Zwiebeln und Mohren/Champions in

die Pfanne geben und alles ca. 4-5 Min.
anbraten. Tomatenmark dazugeben und
ca. 3 Min. kocheln lassen. Mit passierten
Tomaten abldschen, mit Krautern, Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Sol3e auf kleiner
Hitze kdcheln lassen, bis die Béchamel-
sauce fertig ist.

Fir die Bechamelsauce die Margarine
in einem kleinen Topf schmelzen lassen
und das Mehl einrihren. Ca. 1 Min. Gber
kleiner Hitze anschwitzen, danach die
(Pflanzen-)Milch langsam dazugeben
und immer rihren, damit sich keine
Klumpen bilden. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Falls die Bécha-
melsauce zu dick wird, konnt ihr noch
etwas mehr (Pflanzen-)Milch dazuge-
ben.

Schichten der Auflaufform: Beginnt

mit einer Schicht Tomaten-Sojahack,
dann folgen trockene Lasagneplatten,
eine Schicht Tomaten-Sojahack, eine
diinne Schicht Béchamelsauce. In der
gleichen Reihenfolge fortfahren, bis ihr
alles aufgebraucht habt und oben bei
einer letzten Schicht Bechamelsauce
ankommt. Optional noch (veganen) Kdse
darlberstreuen

Die Lasagne bei 180 °C ca. 40 Min. ba-
cken, bis die Lasagneplatten weich sind.
Danach aus dem Backofen nehmen und
die Lasagne vor dem Anschneiden noch
ca. 5 Min. stehen und ziehen lassen.



LI nsencreme- Friihling ~ Sommer  Herbst  Winter
Su e © 60Min. &) Vegan

Bendtigt: Stabmixer

Zutaten fiir 14 Personen

3-4 Zwiebeln
3-4 Knoblauchzehen
ca. 10 Mohren
350 g Mehlig kochende Kartoffeln
525g Gelbe Linsen
7 EL Olivendl
2,6 L Gemiisebriihe
8TL Currypulver
7 EL Limetten-/Zitronensaft

350 ml  Kokosmilch Zubereitung

Salz, Pfeffer
1 Zwiebeln und Knoblauch fein hacken.
Mohren und in grobe Stlicke schneiden.
Linsen in einem Sieb unter kaltem Was-
ser abspulen und gut abtropfen lassen.
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2 QOlin einem Topf erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch zugeben und bei mittlerer
Hitze andiinsten. Gemusewdrfel zu-
geben, kurz anschwitzen, dann Linsen
einriihren und mit der Briihe aufgiel3en.
Pfeffer, Currypulver und Limettensaft
zugeben und bei mittlerer Hitze 20-25
Min. kocheln lassen.

3 Suppe mit einem Plrierstab fein prie-
ren, Kokosmilch einrtihren und mit Salz
abschmecken. Linsensuppe in Schal-
chen verteilen und servieren. Dazu nach
Belieben Fladenbrot oder Brot reichen.
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Linsencurry

Zutaten

1,1kg
800¢g
10

4

1,4 kg
3kg
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1 Knolle
1,4L
35L

ca. 20 TL

fiir 14 Personen

Reis

Rote Linsen
Zwiebeln
Knoblauchzehen
Karotten

Spinat oder anderes saisonales
Gemiise

Ingwer optional
Pflanzen- Milch
Gemiisebriihe
mildes Currypulver
01, salz, Pfeffer
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Friihling ~ Sommer

Herbst  Winter

(© 45 Min, @ Vegan

Zubereitung

1

Reis mit der doppelten Menge Wasser
und Salz in einem Topf aufkochen. An-
schlieend den Herd ausschalten und

darauf stehen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und
Karotten in kleine Wiirfel schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch mit Ol in einer
Pfanne glasig anbraten. Die Linsen
dazugeben, kurz mit andlinsten und mit
der Gemusebriihe abléschen.

Kurz aufkochen lassen, dann Tempera-
tur reduzieren.

Nach ca. 5 Min. die Karotten dazuge-
ben und weiter kdcheln lassen. Wenn
die Linsen gar sind, Spinat, Ingwer und
(Pflanzen-)Milch dazugeben. Mit Curry,
Salz und Pfeffer wiirzen.



Li n S e n s u D _D e Friihling ~ Sommer  Herbst  Winter

Zutaten

750¢g

3 Stangen
1,4 kg

1,5 kg

3

4L

© 30 Min. @ Vegan

fiir 14 Personen

Rote Linsen

Lauch

Mohren

Kartoffeln Zubereitung

Zwiebeln

Gemiisebriih 1 Lauch putzen, waschen und in Ringe

"emuse rune schneiden. Mohren der Lange nach

0l, Apfelessig halbieren und in Scheiben schneiden.

Salz, Pfeffer Kartoffeln in Wirfel schneiden. Zwie-
In fein wiirfeln.

Brot / Baguette beln fein wiirfeln

2 0Olin einem Topf erhitzen und Gemiise
darin ca. 5-10 Min. andiinsten.

3 Gemisebriihe und Linsen zugeben.
Alles aufkochen und ca. 10 Min. kocheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Essig ab-
schmecken.

4 Brot oder Baguette klein schneiden und
zur Suppe servieren.
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Pasta a la

Rauchertofu

Zutaten

600 g
800 ¢g

2 Bund

1,8 kg
1,4 kg

2,5kg
2kg
7EL
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2 Bund

fiir 14 Personen

Fiir die Sauce:

WeiBes Tahin Sesammus
Gemdiisebriihe

Zitronen ca. 20 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel,

frische Petersilie optional

Fiir die Nudeln:

Nudeln

Rauchertofu

MittelgroBe Zwiebeln
Gemlise zB. Zucchini, Brokkoli
Spinat alternativ Mangold
Olivenol

Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel,

frische Petersilie optional
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Frihling ~ Sommer  Herbst  Winter

@ 45 Min. @ Vegan

Zubereitung

7 Die Nudeln al dente kochen. Das Koch-
wasser aufheben.

2 Zur Zubereitung der Sol3e: Alle Zutaten
mit einem Schneebesen vermischen, bis
eine cremige SofRe entsteht. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

3 Tofu in feine Streifen schneiden. Zwie-
beln fein wiirfeln und Gemtse ebenfalls
in mundgerechte Stiicke schneiden. Eine
Pfanne erhitzen, das OI, die Tofustreifen
und Zwiebelwirfel hinzugeben. Alles
zusammen 5 Min. anbraten. Die Zucchi-
ni hinzugeben und ca. weitere 5 Min. mit
anbraten, bis der Tofu leicht knusprig ist.

4 In dem Nudelkochwasser den Spinat
kurz (max. 2-3 Min.) blanchieren und
das Wasser abgiel3en.

5 Nudeln, Spinat, Tofumischung und
Tahinsof3e miteinander vermengen.



Pasta mit Feta_ Frihling  Sommer  Herbst  Winter
Tomaten-SoRe o e

Zutaten fiir 14 Personen

1,8kg Pasta
750g Feta
15 Friihlingszwiebeln
8 Knoblauchzehen
750 ml  Sahne

750 ml Passierte Tomaten
20g Gemiisebriihe Zubereitung

3 Paprik
aprixa 1 Pastain Salzwasser kochen.

Krauter: Oregano,

Basilikum. Rosmarin 2 Frihlingszwiebeln und Knoblauch fein

wirfeln. Paprika und Feta auBerdem in
Wiirfel schneiden.
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Olivenal, Salz, Pfeffer

3 (Ol erhitzen und Zwiebeln bei mittlerer =
Hitze andiinsten bis sie glasig sind. =
Knoblauch und Paprika hinzugeben und A

fir 3-4 Min. anbraten.

4 Tomaten, Sahne und Gewdirze unter das
Gemitise mischen und ein paar Minuten
kocheln lassen.

5 Den Feta und die Briihe in die Sof3e
geben und ein wenig kocheln lassen und
mit Gewurzen abschmecken.
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Pe”kartoffeln Frihling ~ Sommer  Herbst  Winter
mit Krduter- ) eou

quark

Zutaten fiir 14 Personen

3 kg Quark
500 g Naturjogurt
1Bund Friihlingszwiebeln
ca.3Bund Petersilie
ca.3Bund Schnittlauch

(<]

whd

gf 4,2 kg Kartoffeln vorwiegend festkochend Zubereitun g

o Salz, Paprikapulver edelsiiB,

i Pfeffer, Muskat 1 Kartoffeln waschen und in einen mit

:.::: Wasser gefiillten Topf legen.

g‘ Das Wasser zum Kochen bringen und

S nach 20-30 Min. mit einer Gabel/ einem
Messer testen, ob diese schon weich

4+ Sind.

]

= 2 Petersilie und Schnittlauch waschen

A und fein hacken.

3 Zwiebeln schalen, in kleine Wiirfel
schneiden und optional glasig anbraten
— diese dann abkiihlen lassen!

4 Petersilie und Schnittlauch fein hacken.

5 Quark mit Jogurt in einer grof3en Schale
vermengen und anschlie3end die Peter-
silie, den Schnittlauch und die Zwiebeln
hinzufligen, mit Salz, Pfeffer und Papri-
kapulver abschmecken.
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Pfannkuchen

Zutaten

4

900 ml
500 g

1 Schuss

1 Prise

fiir ca. 24 Stiick

Eier

Pflanzen- Milch
Mehl
Sprudelwasser

Salz

Frihling  Sommer  Herbst  Winter

60 Min.

Zubereitung

7 Mehl, Milch, Eier und die Prise Salz zu
einem glatten Teig verrlhren, bis dieser
leichte Blasen wirft. Dann den Teig fir
ca. eine halbe Stunde ruhen lassen.

2 Anschlieend noch einen guten Schuss
Sprudelwasser hinzuftigen und noch-
mals kurz durchrihren.

3 Die Herdplatte anfangs auf hochster
Stufe aufheizen und etwas Ol (nicht zu
viel!) in die Pfanne geben.

4 Mit einem groRen Schopfloffel eine
Kelle Teig in die heil3e Pfanne geben und
diesen durch Schwenken gleichmaRig
verteilen. Warten, bis die Unterseite
richtig schon gebraunt ist, und Pfannku-
chen wenden. Nun noch die zweite Seite
schon goldgelb backen.

5 Sehr lecker schmecken die Pfannkuchen
mit Bergkase belegt und angebraten,
damit dieser schmilzt. Alternativ als
Beilage passt das Rezept ,Schnelles
Tofuhack” sehr gut oder unsere Auswahl
an Dipps.
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Pizza

Zutaten Teig

3kg

15L
5

6TL
12 EL

Prise
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fiir 14 Personen

Mehl Dinkel oder Weizen,
Typ 550/ 630
lauwarmes Wasser

Wiirfel Hefe oder
10 Pck Trockenhefe

Salz
Ol am besten olivendi

Zucker

60

Friihling  Sommer  Herbst  Winter

@ 90 Min. @ Vegan

Benétigt: Backofen, Backbleche und

Backpapier

Zubereitung

1

Lauwarmes Wasser in einen Messbe-
cher fillen. Hefe hineinbroseln und mit
einer Prise Zucker und Salz verrihren.
10-15 Min. gehen lassen.

Das Mehl in eine Schissel geben. Die
Flissigkeit iber das Mehl geben und 5
Min. kneten. AnschlieBend das Ol dazu-
geben und nochmal 5 Min. kneten. Die
Teigschiissel mit einem Tuch abdecken
und an einem warmen Ort etwa 40 Min.
gehen lassen.

Teig in 14 Teile aufteilen und auf be-
mehlter Arbeitsflache rund (@ ca. 28-30
cm) ausrollen. Ofen auf 240°C (Um-
luft: 220 °C) vorheizen. Backbleche mit
Backpapier belegen, Teige auf die Back-
bleche legen und Rander zurechtdr-
cken. Jetzt den Pizzateig nach Belieben
mit Tomatensol3e und verschiedensten
Zutaten belegen. Pizza im vorgeheizten
Ofen etwa 15 Min. backen.

Tipp:Je langer der Teig gehen kann, desto

weniger Hefe wird gebraucht. Wenn der
Teig z.B. 5 Stunden gehen kann, dann
reichen fir die angegebene Menge auch
2 Wiirfel Hefe. Wenn ihr den Teig tiber
Nacht gehen lasst, dann reicht auch ein
Wiirfel Hefe.



Reis-Gemuse-

Frihling  Sommer  Herbst  Winter

Pfanne

mit Tempeh

Zutaten fir 14 personen

1,4 kg Reis
14 mittelgroRe Karotten
4 Stangen Lauch
600g Champignons
1kg Tempeh
8EL Sojasole
4TL Senf
6 EL Ahornsirup
8EL Olivendl
8EL Sesamol
3EL Apfelessig
Pfeffer

(© 45 Min, @ Vegan

Tempeh ist ein fermentiertes Sojaprodukt
mit hohem Proteingehalt.

Zubereitung

7 Den Reis nach Packungsanleitung ko-
chen.

2 Lauch in Ringe schneiden, Karotten,
Champignons und Tempeh in Wiirfel
schneiden.

3 Olin der Pfanne erhitzen. Lauch und
Tempeh anbraten, bis der Tempeh von
allen Seiten goldbraun geworden ist.

4 Champignons und Karotten hinzugeben
und weitere 5 Min. bei mittlerer Hitze
mit anbraten.

5 In der Zwischenzeit alle Zutaten fiir
die Sol3e zusammenriihren: Olivenol,
Sesamol, Sojasol3e, Senf, Ahornsirup,
Apfelessig und Pfeffer.

6 Die Sol3e unter das Gemiise und den
Tempeh mischen, sobald dieses gar ist.
Erneut abdecken und 2 Min. durchzie-
hen lassen. Zuletzt den Reis unter das
Gemiise mischen.
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Rote-Bete-

Risotto

Zutaten fir 14 personen

2kg Risottoreis
4 mittelgroBe  Rote Bete alternativ Karotten
7 Knoblauchzehen
1-2  Zwiebeln
ca.5L Gemiisebriihe
Olivenol

Oregano, o.a. Krauter, Salz,
Pfeffer

200g Parmesankase optional
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Friihling

Sommer Herbst Winter

© 45Min. @ Vegan

Zubereitung

1

Rote Bete waschen und in kleine Wiirfel
schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch klein wiirfeln
und bei mittlerer Hitze im Olivendl an-
dinsten.

Den Risottoreis dazugeben und 3-4 Min.
anschwitzen. Rote Bete hinzufiigen,
anschlieRend alles mit Gemtusebriihe
abldschen.

Bei niedriger Hitze kocheln lassen und
immer wieder umriihren. Wenn die
Flissigkeit gezogen ist und der Reis
noch nicht gar, nach und nach mehr Ge-
musebriihe hinzufiigen.

Mit Krautern, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Eventuell Parmesankase am Ende
unterrihren.



S c h n e I I e S Frihling  Sommer  Herbst  Winter
Tofu_Hack © 30 Min. @ Vegan

Zutaten fir 14 personen

1,4 kg  WeiBer Natur- Tofu
3-4 Zwiebel Zubereitung

14EL Ol
7 Tofu mit einer Gabel oder mit den

14El  Tomatenmark Handen zerbroseln. Zwiebeln in kleine

600 ml Gemiisebriihe Wiirfel schneiden.
Salz, Pfeffer, bei Bedarf 2 Eine beschichtete Pfanne stark erhitzen,
frische Petersilie (20 EL) das Ol mit dem Tofuhack und den ge-

der andere getrocknete Krdiut ) . ) °
oder anaere getrocknete Krauter wiirfelten Zwiebeln hinzugeben. Fiir 2-3

Min. anbraten, bis eine braune Rostfar-
be entsteht.

3 Das Tomatenmark dazugeben und fiir
30 Sekunden mitrdsten. AnschlieRend
alles mit der Gemtsebriihe abléschen.
Mit Salz, Pfeffer und Krdautern abschme-
cken.
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Das Tofuhack schmeckt sehr gut zu
Pasta: Nudeln kochen und mit dem To-
fuhack mischen. Ca. 300 ml Nudelkoch-
wasser aufheben und unter die Masse
rihren, damit es schon cremig wird.

Alternativ kann das Tofu-Hack bei-
spielsweise als Beilage zu Pfannkuchen
gereicht werden oder direkt so geges-
sen werden.
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Spaghetti

Bolognese

Zutaten
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1,8 kg
700 g
ca. 15EL
ca.1,5L
25L
2-3

6-7
640 g

1

fiir 14 Personen

Spaghetti

Sojaschnetzel / Sojagranulat
Tomatenmark
Gemiisebriihe

Passierte Tomaten
Zwiebeln

Knoblauchzehen

Karotten

MittelgroBer Knollensellerie

Krduter
z.B. Oregano, Basilikum, Rosmarin

01, Salz, Pfeffer
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Friihling ~ Sommer

Herbst  Winter

(© 45 Min @ Vegan

Zubereitung

1

Gib das Sojagranulat in eine Schissel,
mit der heiBen Gemusebriihe bergie-
RBen und fiir 15 Min. stehen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln.
Karotten und Sellerie ebenfalls in feine
Woiirfel schneiden.

Das Sojagranulat abseihen.

Ol erhitzen und Zwiebeln bei ordent-
licher Hitze andinsten, bis sie glasig
sind. Sojagranulat in die Pfanne geben
und bei méglichst hoher Temperatur
fuir etwa 3 Min. anbraten. Dabei standig
wenden, damit es nicht anbrennt (am
besten mit Metall-Pfannenwender in
einer unbeschichteten Pfanne).

Knoblauch, Tomatenmark, Gewlirze und
Gemlse hinzugeben und fir 3-4 Min.
anbraten.

In der Zwischenzeit Spaghetti kochen.

Passierte Tomaten in die Pfanne geben.
Alles einmal aufkochen lassen.

SofRe mit Salz und Pfeffer wiirzen und
fiir ca. 15 Min. bei niedriger Hitze ko-
cheln lassen. Mit Spaghetti servieren.



Tofu sulR-sauer

Friihling  Sommer  Herbst  Winter

Zutaten fiir 14 Personen

1,4 kg Tofu

7 EL Speisestdrke
1,4 kg Reis
1,2 kg Paprika oder Champignons
600 g Zucchini oder Méhren/ Pastinaken

5 Zwiebeln
2TL SojasolRe
1,3L Wasser
Salz, Pfeffer, Ol

optional Cashewkerne

Fiir die SoBe
35EL 520m/  Apfelessig
14 EL 270m/ Orangensaft
15 EL 225¢g Zucker
7 EL 700m Tomatenmark
7 TL 700m/  SojasoRe
35g Geriebener Ingwer
1,5TL Chilliflocken

7 EL 70¢ Speisestdrke mit 7 EL Wasser

Zubereitung

1 Tofu rundum mit Kiichenpapier trocken

tupfen und danach in Wirfel schnei-

den. In eine Schiissel mit Speisestarke
geben und alles gut durchschwenken,
bis die Tofuwrfel rundum ummantelt

sind. (Tipp: funktioniert toll in einer ver-

@ 60 Min. @ Vegan

schlieBbaren Schissel: beides reinge-
ben, Deckel drauf und gut durchschiit-
teln.)

Paprika und Zucchini in mundgerech-
te Stiicke schneiden. Zwiebel klein
schneiden und die Frihlingszwiebeln in
feine Ringe schneiden. Den Reis in der
Zwischenzeit kochen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und zuerst
den Tofu ca. 5 Min. rundum anbraten,
bis er gebraunt ist. Mit Sojasauce wiir-
zen und noch weitere 2-3 Min. anbra-
ten. Danach aus der Pfanne nehmen.

Nun die Zwiebeln in die Pfanne geben
und ca. 2-3 Min. anschwitzen, bis sie
glasig wird. Paprika und Zucchini dazu-
geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
alles ca. 8-10 Min. anbraten, bis das
Gemiise weich, aber noch leicht knackig
ist.

In der Zwischenzeit die SoRRe vorberei-
ten: Apfelessig, Orangensaft, braunen
Zucker, Tomatenmark, Sojasauce,
frischen geriebenen Ingwer und Chillif-
locken verriihren. Wasser mit der Starke
separat anriihren und dann ebenfalls
zur SofRe geben.

Tofu und die Sol3e zum Gemiise in die
Pfanne geben und alles wenige Minuten
einkocheln lassen, bis die Sol3e dicker
wird. Erneut abschmecken.

Tofu siif3-sauer mit Reis servieren und
optional mit Cashewkernen bestreuen.
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B Fown i es Friihling ~ Sommer  Herbst  Winter
© 4oMin. &) Vegan
Benétigt: Backofen

Zutaten fiir ca. 20 Brownies

400g Dinkelmehl oder Weizenmehl
100 g Kakaopulver ungesiist
150 ml  Pflanzendl zB8. Sonnenblumend! ZUbereitung

200g Zucker
1 Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.
450 ml  Aflanzen- Milch

2 Eine Form oder Backblech (40x25 cm)

300g Zartbitterschokolade genackt ) L
mit Margarine einfetten.

200g Apfelmus
3 Alle trockenen Zutaten in einer groRen
Schissel verriihren.

4 Die Schokolade im Wasserbad schmel-
zen. AnschlieRend die geschmolzene
Schokolade, das Apfelmus, Ol und Milch
zu den trockenen Zutaten geben. Alles
zusammen gut verriihren.

5 Teig in die eingefettete Form geben. Fiir
25-30 Min. im Ofen backen.

6 AnschlieBend die Brownies 15 Min. ab-
kihlen lassen, aus der Backform lésen
und in Stiicke schneiden. Brownies
schmecken sehr gut im Sommer mit
frischen Beeren!
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M ousse au Friihling ~ Sommer  Herbst  Winter
© Min. Vegan
Chocolat R

Bendtigt: Riihrgerat

Zutaten fiir 14 Personen

525 ml Kichererbsenwasser Zubereitung
3,5TL Backpulver

lage fii Eisch i
35TL Zitronensaft 1 Schlage fiir den veganen Eischnee die

Flussigkeit, die beim Absieben von
350g Vegane Zartbitterschokolade eingelegten Kichererbsen aus der Dose
14 EL Puderzucker oder dem Glas Ubrig bleibt, mit Backpul-
ver und Zitronensaft kurz auf. Siebe den
Puderzucker darliber und schlage den
veganen Eischnee weiter, bis er feste

Schokoladenraspeln Spitzen zieht. Eischnee beiseite stellen.
zur Dekoration

1,75 TL Vanilleextrakt oder
Vanillezucker

2 Schokolade hacken und im Wasser-
bad schmelzen. Abkihlen lassen und
Vanilleextrakt oder Vanillezucker unter-
riihren. Hebe die Schokolade kurz und
vorsichtig unter den Kichererbsen-Ei-
schnee.

Vorsicht: Die Schokolade darf auf keinen
Fall zu warm sein (nicht warmer als

40 °C!) und du solltest nicht zu lange
riihren, da die Mousse ansonsten in sich
zusammenfallen konnte.
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3 Fiille die Mousse in Schalchen ab und
gib sie flr etwa 3-4 Std. oder tber
Nacht in den Kihlschrank. Vor dem Ser-
vieren kann sie noch mit Schokoraspeln
garniert werden.
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Sommetlicher  Fiting Sommer Herbst winter
Obstsalat © zomin. § Vegan

Zubereitung

1 Wasche alle Zutaten im Warmwasser-
bad. Gehe mit den Beeren besonders
achtsam um, um sie nicht zu zerdrii-

cken.
Zutaten fiir ca. 8 Muffins 2 Entferne den Strunk von allen Beeren,
die du verwendest.
3 Birnen 3 Viertel die Erdbeeren und gib sie in eine
6 Pfirsiche groRe Schiissel. Schneide die Pfirsiche,
1,5kg Erdbeeren Apfel, Birnen in kleine Wiirfel und gib
sie zu den Erdbeeren mit allen weiteren

500 g Johannis- oder Blaubeeren
Beeren.

500g Himbeeren oder Brombeeren o .
4 Presse die Zitronen aus und schiitte den

2 Zitronen Saft (iber die Obstmischung. Vermenge
die Zutaten besonders vorsichtig, damit
du die Beeren nicht zerdriickst.
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Tipp: Du kannst den Obstsalat im Friih-
jahr, Herbst und Winter variieren und an
das saisonale Obst anpassen. Schaue
dazu in den Saisonkalender auf Seite 11.
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R u b I i k uc h en Friihling ~ Sommer  Herbst  Winter

@© 20 Min. @ Vegan
+ 40-60 Min. Backzeit

Benotigt: Backofen, Kuchenform

Zutaten fiir 1 Kuchen, g26cm

250 g Karotten
375 g Dinkelmehl 7yp 630
100g Zucker

200g Niisse
Walntisse / Haselniisse gemischt

2 EL Vanillezucker

1Pck Backpulver Zubereitung
1TL Zimt

150ml  Rapsé| 1 Die Karotten fein raspeln. Die trockenen

) Zutaten in einer Schiissel mischen. Nas-
150 ml Pfianzen- Milch se Zutaten zugeben und nun alles rasch
zu einem glatten Teig verarbeiten.

2 Die Kuchenform einfetten und bemeh-
len. Den Karottenteig reinfllen.

3 Bei 180 °C (Umluft) 40-60 Min. backen
— je nach Ofen. Am besten durch die
Stabchenprobe herausfinden, wann der
Kuchen fertig durchgebacken ist.
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Schokoladen-  Fiting Sommer Herbst winter
Soufflé ® 20Min. & Vegan

Benotigt: Backofen, Muffinformen

Zutaten fiir 14 Personen

150 g Zartbitterschokolade
50 ml Rapsol oder Sonnenblumendl
30g Kakao Zubereitung
30g Zucker
175 ml  Pflanzen- Milch

1 Backofen auf 180 °C vorheizen.

2 100 g Zartbitterschokolade (Achtung
nur 2/3 der Schokolade!) tiber einem
Prise Salz heiRen Wasserbad schmelzen, auskiih-

len lassen.

140 g Dinkel- oder Weizenmehl

3 Mehl mit Kakao, Zucker und 1 Prise Salz
mischen. Nach und nach Pflanzenmilch
und 50 ml Rapsdl unterriihren. Schoko-
lade ebenfalls unterriihren.

4 Halfte des Teiges auf 8 Muffinformchen
verteilen. 2 Stiicke Zartbitterschokolade
hineindriicken und mit restlichem Teig
bedecken. Im heifen Ofen ca. 10-12
Min. backen. Die Mitte des Kiichleins soll
noch flissig oder weich sein je nach Ge-
schmack. Kleiner Tipp: Mit dem Finger
vorsichtig auf die Oberflache drticken.
Droht die Mitte einzusacken? Perfekt!
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Schoko Tarte

Zutaten

185¢g
35¢g
175¢g
1 Prise

1EL

425¢g
200 g
120¢g

fiir 1 Kuchen, Tarteform @26cm

Fiir den Boden
gemischte Niisse
Kakaopulver

Medjool Datteln entsteint
Salz

Kokosol
optional, falls Teig sehr trocken ist

Fiir den Teig
Seidentofu
Zartbitterschokolade

Pflanzen- Milch

Frihling ~ Sommer  Herbst  Winter

© 30 Min. @ Vegan
+ Kiihizeit

Benotigt: Tarteform

Zubereitung

1 Fir den Boden Nisse, Datteln, Kakao-
pulver und Salz in einen Mixer geben
und zu einem formbaren Teig verarbei-
ten. Falls die Datteln zu hart sind, 10
Min. mit heiRem Wasser einweichen,
anschlielend Wasser abgielRen. Teig
in eine Tarte Form geben und mit den
Handen hineindriicken bis ein gleich-
maRiger Boden mit ca. 1 cm Rand
entstanden ist. In den Kihlschrank oder
Gefrierschrank stellen.

2 Fir die Fullung Schokolade im Wasser-
bad langsam schmelzen. Vorsicht! Nicht
zu heil3 werden lassen.

3 Seidentofu aus der Packung nehmen
und Uberflissige Flissigkeit abgieRen.
Zusammen mit der geschmolzenen
Schokolade und der Mandelmilch in
einen Mixer geben und zu einer feinen
Creme verarbeiten.

4 Boden aus dem Gefrier- oder Kiihl-
schrank nehmen und Schokoladenmas-
se hineingieRen. Glattstreichen und fir
mindestens 2 Std. im Kiihlschrank fest
werden lassen, gerne abgedeckt eine
Nacht.

Mal ein etwas anderer Kuchen aber sehr
lecker und schokoladig! Und ihr braucht
keinen Backofen! Eignet sich gut bei
heiBen Temperaturen, als Geburtstags-
kuchen oder Weihnachtsdessert.
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Schokoladen-  Fiting Sommer Herbst winter
pudding ® 15Min P vegan

Zutaten fir 14 personen Zubereit ung
175 gca 18£L  Speisestdrke 1 Speisestirke mit 5-6 EL Pflanzenmilch
1750 ml  Pflanzen- Milch zu einer cremigen Masse verrihren.
275g Zartbitterschokolade 2 Pflanzenmilch erwarmen und Schoko-

lade in kleine Stiicke brechen und zu der
Pflanzenmilch zum Schmelzen geben.

3 Schokoladenmilch aufkochen und Spei-
sestarke-Mischung unterriihren.

4 Gesamte Masse noch einmal aufkochen
bis ein zahflussiger Pudding entsteht.
Den veganen Schokopudding warm oder
kalt geniel3en.

Falls ihr den Pudding stifser mogt, konnt
ihr noch 2-3 EL Zucker hinzuftigen.
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S c h O ko - N u S S - Friihling ~ Sommer  Herbst  Winter

@© 20 Min. @ Vegan

C 0 0 ki e S + 15 min. Backzeit

Benotigt: Backofen

Zutaten fiir ca. 40 Cookies

400g Mehl
4TL Backpulver
1TL Zimt
150g Zucker
60 g gehackte Niisse
40 g gemahlene Niisse
300g Margarine geschmolzen
4L EL Pflanzen- Milch
200 g Zartbitterschokolade

Zubereitung

1 Schokolade klein hacken und zur Seite
stellen.

2 Alle Zutaten, bis auf die Schokolade, mit
einem Rihrloffel vermengen.
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3 Sobald sich alles zu einem Teig zusam-
menflgt, die Schokolade unterheben.

4 Aus dem Teig kleine Kugeln formen und
auf dem Backpapier flach driicken oder
mit einem Teeloffel auf das Backblech
verteilen.

5 Je nach Dicke der Kekse bei 180 °C
10-15 Min. backen.
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Apfel-
Streuselkuchen

Zutaten

200 g
1TL
2EL

60 ml

125¢g

1,5kg
60g
1TL
20g

150 g
80¢g
100¢g
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fiir 1 Kuchen, #26cm

Fiir den Boden

Dinkel- oder Weizenmehl
Backpulver

Zucker

Wasser

Margarine

Fiir die Fiillung
Apfel

Zucker

Zimt

Margarine / Butter

Fiir die Streusel
Dinkel- oder Weizenmehl
Zucker

Margarine / Butter
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Frihling ~ Sommer  Herbst  Winter

® 30 Min. @ Vegan
+ 40 Min. Backzeit

Benotigt: Backofen, Backform

Zubereitung

1 Fir den Boden alle Zutaten miteinander
verkneten. 2/3 des Teiges fiir den Boden
der Springform nutzen, die anderen 1/3
des Teiges fur die Seiten.

2 Apfel (schalen), entkernen und in Wiirfel
schneiden. Mit den restlichen Zutaten
alles in einer Pfanne fiir 10 Min. dlins-
ten. Wahrenddessen den Ofen auf
180 °C Ober-Unterhitze aufheizen.

3 Die Apfelmasse in die Springform geben
und glattstreichen. Den Streuselteig
miteinander verkneten und gleichmal3ig
iiber die Apfel als Streusel verteilen.



G ri e B p u d d i n g Frihling ~ Sommer  Herbst  Winter
® 5 Min. @ Vegan

Zutaten fiir 14 personen

2L Pfianzen- Milch
100g Zucker
250g HartweizengrieR Zubereitung

2 \Vanilleschoten oder

Vanillezucker 1 Die Milch in einen Topf geben und er-

hitzen. Ab und zu mit dem Schneebesen

Prise  Salz, Zimt umrihren, damit nichts anbrennt. Kurz
vor dem Aufkochen der Milch, Zucker
und Grie unter Rihren dazu geben. Mit
einer Prise Salz und Zimt wirzen. Das
Ganze eine Minute kochen und dann in
Schisseln giel3en.

2 Abkihlen lassen und mit Zimt bestreu-
en. Friichte zum Nachtisch reichen.
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M iICh rEiS Frihling ~ Sommer  Herbst  Winter

© 30Min. @ Vegan

Zutaten fir 14 ersonen Zubereitung
3L Pflanzen- Milch 1 Koche alle Zutaten in einem Topf zu-
80g Zucker sammen auf.
750 g Milchreis 2 Stelle den Herd auf eine niedrige Stufe,

lege einen Deckel auf den Topf und lasse
den veganen Milchreis fiir etwa 25 Min.
kocheln. Riihre dabei regelmalig um.
Falls der Milchreis anzubrennen droht,
gib noch etwas Flussigkeit hinzu. Je
nach Geschmack kannst du den Reis
weich oder bissfest kochen.

2 Vanilleschoten oder
Vanillezucker

Prise Salz, Zimt

3 Serviere den Milchreis mit Zimt und
Zucker, Kardamom oder Marmeladen /
frischem Obst.
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Energieballchen

Feigen-Kokos-Ballchen

60 g getrocknete Feigen | 50 g feine Haferflocken | 75 g Cashewkerne | 30 g Kokosras-
peln oder Flocken | 2 EL Tahin Sesammus (optional, alternativ durch mehr Haferflocken
ersetzen) | Prise Salz | Kokosraspeln zum Walzen

Haferflocken mit etwas kochendem Wasser tibergiel3en und 10 Min. quellen lassen. Cashews
ebenfalls mit heiBem Wasser libergie3en und 15 Min. quellen lassen, anschlieBend abgiel3en.
Feigen und Kokosnussraspeln mit einem Mixer fein plirieren. Haferflocken, Cashews und Salz
dazugeben und nochmals plirieren. Tahin dazugeben und zu einem gleichmdlSigen Teig ver-
arbeiten. Kleine Kugeln formen und in Kokosraspeln rollen.

Schoko-Dattel-Ballchen

150 g Datteln | 50 g feine Haferflocken | 100 g gemahlene Walniisse | 1 EL Kokosdl, ge-
schmolzen | 2 EL Kakao (roh oder Backkakao)

Datteln mit kochendem Wasser (ibergielSen und 30 Min. einweichen lassen. Haferflocken eben-
falls mit etwas kochendem Wasser (ibergiel3en und 10 Min. quellen lassen. Datteln abgielSen
und zusammen mit den Haferflocken piirieren. AnschlieBend Kokosdl, Kakao und gemahlene
Niisse hinzugeben und nochmal kurz plirieren. Gut durchmengen bis eine homogene Masse
entstanden ist. Falls die Masse noch zu weich ist, kurz in den Kiihlschrank stellen. In kleine
Kugeln formen und in Kakao wilzen. Im KiihIschrank mindestens 1 Std. fest werden lassen.
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Musliriegel

Flapjack § 1Backblech

320 g Haferflocken | 200 g flissiger Honig | 170 ml Sonnenblumendl | 90 g Cranberries
oder anderes Trockenobst | 90 g Niisse, gehackt | 60 g Leinsamen, Sonnenblumenkerne,
Sesam o.a.

Zuerst die Haferflocken leicht mit Wasser bedecken, dann quellen sie schon auf und man be-
nétigt etwa 10% weniger Ol. Die trockenen Zutaten miteinander vermischen, anschlieBend den
Honig und das Ol gut unterriihren. Das Backblech mit Backpapier und ggf. etwas Ol ausstatten.
Die Masse auf dem Backblech verstreichen. Den Teig fest andriicken. Im Backofen auf 170°C
und 20-30 Min. goldbraun backen. Den Flapjackteig nach der Backzeit warm anschneiden und
auskiihlen lassen.

Ungebacken §J 16 stiick

150 g Trockenobst: Cranberries, Rosinen, Feigen, etc. | 50 g Datteln | 100 g Kiirbiskerne |
50 g Kokosnussraspeln | 80 Leinsamen | 100 g Nisse (Walniisse, Haselnlsse, Cashews
0.8.) | 70 g Kakaobutter | 1 Prise Salz | 150 g dunkle Schokolade

Eine 20x20cm grol3e Form mit Backpapier auslegen und beiseite stellen. Kakaobutter vorsich-
tig iber dem Wasserbad schmelzen. Schokolade ebenfalls iiber dem Wasserbad schmelzen.
Trockenobst, Kiirbiskerne, Niisse und Datteln auf ein grof3es Schneidebrett geben und klein
Hacken oder in einer Kiichenmaschine zerkleinern. Alles gut durchmischen und Kokosnuss-
raspeln, Leinsamen und Meersalz dazugeben. Durchmischen. Die fliissige Kakaobutter liber

die Mischung geben und so lange riihren, bis sich alles gut verbunden hat. In die vorbereitete
Form geben und einmal mit den Hdnden fest nach unten pressen, bis eine gleichmdaBige, glatte
Oberfldche entstanden ist. Geschmolzene Schokolade dariiber gieSen und glattstreichen. In den
Kiihlschrank stellen und eine Stunde fest werden lassen. Danach aus der Form lésen und in 16
gleichmaBige Teile schneiden.
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1 5 - M i n u te n - Frihling  Sommer  Herbst  Winter
Dinkelvollkorn- © 7otn ) vegr
b ro t Zubereitung

1 Die Hefe im warmen Wasser auflosen.

2 Die restlichen Zutaten hinzugeben und
Zutaten gut miteinander vermengen und ver-

kneten
500 ml Wasser

1 Wiirfel Hefe
400g Dinkelvollkornmehl

3 Die Kastenform einfetten und mit Mehl
bestauben.

4 Den Teig in die Kastenform legen und

100g Weizenmehl Sonnenblumenkerne als Dekoration
80g Sesam draufgeben.
80 g Sonnenblumenkerne 5 Die Kastenform mittig in den kalten
1EL Zucker Backofen stellen. AuRerdem eine Auf-
laufform mit Wasser in den Backofen
2TL salz stellen.
Den Backofen auf 180 °C Ober- Unter-
hitze stellen.

6 Das Brot muss nun fiir 60-65 Min. ge-
backen werden.
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Bergbrot

Zutaten fir 11aib

Kochstiick:

90¢g
245¢

Dinkelmehl

Wasser

Hauptteig:
350g Dinkelmehl
90g
13g Salz

10g Hefe

Sonnenblumenkerne

Zubereitung

1 Fir das Kochstlick 245 g Wasser zum

Kochen bringen. Topf vom Herd nehmen.

Das Dinkelmehl dazugeben und schnell
mit einem Schneebesen unterrihren.
Alles tiber Nacht oder mindestens 2 Std.
zugedeckt abkihlen lassen.

2 Fir den Hauptteig wird das Kochsttick
mit den anderen Zutaten mit 140 g
kaltem Wasser in eine Rihrschissel ge-
geben. Alles 10 Min. ordentlich mit einer
Kichenmaschine oder von Hand kneten.

3 Den fertigen Teig fur zwei Stunden bei

Friihling ~ Sommer

Herbst  Winter

7 Nach der Backzeit das Brot aus dem

© 27age &) Vegan

Raumtemperatur zugedeckt ruhen las-
sen, dabei alle 30 Min. den Teig einmal
zusammenfalten. AnschlieRend den Teig
Uber Nacht abgedeckt im Kiihlschrank
reifen lassen.

4 Am nachsten Tag den Teig aus dem

Kihlschrank holen und ihn zwei Stun-
den bei Raumtemperatur aufwarmen
lassen. Nach eineinhalb Stunden den
Backofen mit Ober-/Unterhitze auf
240 °C zum Vorheizen anschalten.

5 Nach dem Aufwarmen des Teiges mit

nassen Handen (kaltes Wasser, da der
Teig recht feucht ist) den Teig zu einer
Kugel formen und ihn auf dem mit
Backpapier ausgelegten Backblech fiir
10 Min. entspannen lassen.

6 Jetzt wird gebacken! Das Backblech

aufs untere Einschubfach stellen und
unten in den Ofen eine kleine feuerfeste
Schale mit Wasser reinstellen. Den Ofen
danach direkt schlieBen! Das sogenann-
te ,dampfen” sorgt fiir eine tolle Kruste.
Wecker auf 50-60 Min. einstellen. Nach
10 Min. reduzierst du die Temperatur
auf 210 °C. Brot beobachten, falls es zu
dunkel wird, Hitze reduzieren.

Ofen holen und priifen, ob es durch-
gebacken ist. Die Kruste zuletzt mit
einem Backpinsel mit etwas Wasser
einpinseln.
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Frihling  Sommer  Herbst  Winter

Fladenbrot

@ 90 Min. @ Vegan

Zubereitung

1 Verrlihre warmes Wasser, Hefe und Zu-

Zutaten fiir 2 Brote

700 g Dinkel- oder Weizenmehl
1 Wiirfel Hefe oder Trockenhefe
350 ml Lauwarmes Wasser
1TL Zucker
2TL Salz
ca. 50 ml  pfianzen- Milch
50g Weiche Margarine
3EL Olivendl
2 EL Pfianzen- Milch zum Bestreichen

2 EL Sesamsamen zum Bestreuen

84

cker miteinander. Mische das Mehl und
Salz separat und drticke in die Mitte eine
Mulde. GieRe die Hefe-Mischung in die
Mulde und riihre mit einer Gabel einen
dinnen Vorteig an. Lasse ihn abgedeckt
fur 15 Min. gehen.

2 Gib die weiche Margarine, die Pflanzen-

milch, das Ol und Salz hinzu. Verknete
alles zu einem Teig. Lege ein Handtuch
uber die Schiissel und lasse den Teig
etwa 30 Min. an einem warmen Ort
gehen, bis er doppelt so grol3 ist.

3 Knete den Teig kurz durch und teile

ihn dann in der Halfte. Aus den halben
Teilen formst du jeweils einen runden
Fladen. Sie sollten jeweils etwa 25 cm
grol3 sein. Bestreue das Backblech mit
Mehl und lege die Fladen auf das Blech.
Lasse sie nochmal etwa 30 Min. ab-
gedeckt gehen.

Driicke mit einem Messer das typische
Gittermuster in die Brote (Rauten). Be-
streiche die Brote mit (Pflanzen-)Milch
und bestreue sie mit Sesamsamen.

Du musst den Backofen nicht vorheizen.
Stelle den Ofen auf 220 °C ein. Jetzt
kannst du die Fladenbrote bei etwa
20-25 Min. backen. Schaue o6fter nach
dem Fladenbrot (6ffne dafir nicht die
Ofenttdir): Wenn dein Fladenbrot gold-
braun gebacken ist, kannst du es aus
dem Ofen holen. Schmeckt gut zu Curry,
Dal oder einfach so als Vesper.



Naan Brot

Zutaten

500 g

200g

200 ml
2TL
1TL
1TL
1TL

fiir ca. 12 Stiick
Dinkel- oder Weizenmehl
Typ 550, 630

Naturjoghurt oder
Sojajoghurt

Pflanzen- Milch fauwarm
Trockenhefe

Zucker

Salz

Backpulver

Frihling ~ Sommer  Herbst  Winter

@ 120 Min. @ Vegan

Zubereitung

1 Hefe und Zucker in die lauwarme Milch
rithren. Das Mehl in eine Schiissel
geben, in die Mitte eine Mulde formen
und die Hefemilch hineingief3en. Mit
etwas Mehl vom Rand vermischen und
an einem warmen Ort 10 Min. stehen
lassen.

2 Joghurt, Salz und Backpulver mitin die
Schissel geben und den Teig gut 5 Min.
kneten. Schiissel mit einem Kiichentuch
abdecken und den Teig ca. 1 Stunde an
einem warmen Ort gehen lassen.

3 Den Teigin ca. 12 gleich grofRe Stticke
teilen und Kugeln formen. Jede Kugel
entweder mit den Handen (ghnlich wie
eine Pizza) zu einem kleinen Fladen zie-
hen, der am Rand etwas dicker ist, oder
klassisch auf etwas Mehl auswellen.

4 Eine beschichtete Pfanne mit Ol heil
werden lassen und das erste Naan
hineingeben. Nach kurzer Zeit wenden,
sobald es Blasen wirft, und von der
anderen Seite backen. Vorsicht, die
Brote werden schnell zu dunkel! Mit den
restlichen Broten ebenso verfahren.
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Schwabische
Seelen

Zutaten fiir 8 Seelen

600 g Dinkelmehl 7p 630
10g Hefe
12g Salz
350 ml Kaltes Wasser
50 ml Kaltes Wasser

Kiimmel, Hagelsalz

Zubereitung

1 Fir den Seelenteig Mehl, Hefe, Salz und
zunachst nur 350 ml kaltes Wasser
auf langsamer Stufe mit einer Kiichen-
maschine 10 Min. lang oder von Hand
gut kneten. Nach der halben Knetzeit
die restlichen 50 ml kaltes Wasser dazu

geben und den Seelenteig fertig kneten.

Der Teig wird zundchst nur mit einem
Teil des Wassers geknetet damit der
Seelenteig schon elastisch wird. Der
Seelenteig sollte feucht, aber nicht zu
klebrig sein. Dazu eventuell noch etwas
Dinkelmehl unterkneten.
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Friihling ~ Sommer

Herbst  Winter

© 27age & Vegan

2 Den Seelenteig in einer grofRen Schiissel

mit Folie oder Teller abgedeckt tiber
Nacht im Kihlschrank reifen lassen.
Durch die lange Reifezeit entwickelt der
Teig den typischen Seelen-Geschmack.
Wegen der niedrigen Temperatur und
der geringen Hefemenge geht der See-
lenteig tiber Nacht nicht zu stark auf.

Am nachsten Tag den Seelenteig auf die
mit Wasser befeuchtete, unbemehlte
Arbeitsflache geben, und zu einem
Rechteck von etwa 20 x 30 cm flach
formen. Die vier Finger beider Hande
aneinanderlegen und von der schmalen
Teigseite aus mit den Handkanten 8
gleich grol3e Seelenteiglinge abstechen.
Die Seelen auf zwei mit Backpapier aus-
gelegte Backbleche legen.

Die Seelen 45 Minuten gehen las-
sen, dann mit grobem Brezelsalz und
Kiimmel bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 225 °C Umluft etwa 20
Min. backen.



Brotaufstriche / Dips

Tomatenaufstrich

200 g Sonnenblumenkerne | 250 ml Wasser | 5 EL Ol | 3 EL Zitronensaft | 1 TL Salz, Pfef-
fer und weitere Gewiirze nach Belieben | ca. 50 g getrocknete Tomaten | 2 EL Tomaten-
mark | 1 Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | 1 TL Zucker (oder eine passende Zuckeralternative) |
1-2 EL Apfelsaft

Sonnenblumenkerne fiir 12 Stunden in Wasser einweichen (energiesparende Variante), Alter-
nativ ca. 10 Min. kocheln, damit sie weich werden. Wasser abgiel3en Sonnenblumenkerne
zusammen mit 250 ml Wasser, O}, Zitronensaft und Gewtirzen mit einem Plirierstab zu einer
gleichmdiBigen, streichféhigen Masse piirieren. Zwiebel und Knoblauch klein hacken und in O/
anschwitzen. Getrocknete Tomaten fein hacken und mit Tomatenmark, Zucker, Gewtirzen und
Apfelsaft mit in die Pfanne geben. Fertige Sonnenblumenkerncreme hinzu geben Alles gut ver-
riihren und kurz aufkochen Bei Bedarf mit einem Plirierstab nochmals alles fein plirieren, damit
eine besonders cremige Konsistenz entsteht. Fertig ist der leckere Tomatenaufstrich! Du kannst
den Aufstrich Idnger haltbar machen, indem du ihn in einem Topf kurz und unter stdndigem
Riihren erhitzt und anschlieBend in saubere Gldser fiillst (z.B. Einmachgldser).

Linsenaufstrich §J

200 g rote Linsen | 250 g Karotten | 125 g Cashews oder Walnisse | 2,5 EL Olivendl | 2 TL
Gemiisebriihe | Pfeffer, Salz, evtl. Krduter

Niisse mit kochendem Wasser (ibergielSen und 15-30 Min. einweichen lassen, anschlieSend
abgielSen. Karotten klein schneiden und mit Linsen in Gemdisebriihe kochen (etwas mehr
Wasser verwenden als zur Zubereitung der Linsen empfohlen). Sobald die Linsen weich sind mit
Niissen, O und Gewiirzen piirieren. Wenn der Aufstrich zu fest ist, Wasser oder O/ hinzufiigen.
Tipp: Schmeckt gut aufs Brot, aber auch zu Ofengemiise oder als Dip, gute und leckere Proteinquelle!

Dip aus weiBen Bohnen §J

120 g getrocknete Canellini (weil3e) Bohnen (mind. 12 Std. in dreifacher Wassermenge
einweichen, Einweichwasser abgieRen, mind. 45 Min. im geschlossenen Topf kochen, bis
sie mit Gabel zerdriickt werden kénnen) | 4 EL Olivendl | 2-3 TL Zitronensaft | 1 TL war-
mes Wasser | optional 1 kleine Knoblauchzehe | 1/2 TL Meersalz | optional 1/2 Handvoll
Dill, gehackt

Alle oberen Zutaten in einer Schiissel mit dem Passierstab zu einer cremigen Masse plirieren.
Dill dazugeben und mit Salz abschmecken. Fliissigkeit nach und nach hinzufiigen, falls der Dip
noch zu fest ist, Gl oder Wasser ergéinzen. Schmeckt auch super aufs Brot! Falls ihr keine Zeit
habt die Bohnen einzuweichen, kénnt ihr bereits eingeweichte aus dem Glas verwenden. In ein
Sieb abschiitten, abspiilen und wie oben beschrieben vorgehen.
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Tomaten-Salsa §J

5 mittelgroe Tomaten in feine Stiicke geschnitten | 1 kleine rote Zwiebel | optional 1/2
Chilischote | 1 Knoblauchzehe | 1 Bund frischer Koriander oder alternativ Petersilie |
1/2 Zitrone oder Limette | Salz und Pfeffer

Tomaten in kleine Stticke wiirfeln. Zwiebel, Knoblauch und optional 1/2 Chilischote fein wiir-
feln. Koriander hacken und die Zitrone auspressen. Alle Zutaten mischen und abschmecken.

Kiirbis-Hummus §J

120g Kichererbsten getrocknet (mind. 12 Std. in dreifacher Wassermenge einweichen,
Einweichwasser abgie3en, mind. 45 Min. im geschlossenen Topf kochen, bis sie mit Gabel
zerdriickt werden konnen) | 250 g Hokkaido-Kiirbis, gewtirfelt | optional 1 Knoblauchzehe
| ca. 5 EL Olivendl | Salz und Pfeffer

Kriibiswiirfel in Wasser weich kochen. Gekochte Kichererbsen abgiel3en und mit abgekiihiten
Kiirbisstiicken und dem Knoblauch plirieren. Mit Salz, Pfeffer und Olivendl abschmecken.

Falls ihr keine Zeit habt die Kichererbsen einzuweichen, kénnt ihr bereits eingeweichte aus dem
Glas verwenden. In ein Sieb abschiitten, abspliilen und wie oben beschrieben vorgehen.

Rote-Bete-Sonnenblumenkern-Dip §J
250 g rote Bete | 100 g Sonnenblumenkerne | 2 EL Olivendl | 4 TL Meeretich gerieben | Salz

Sonnenblumenkerne 1 Std. im Wasser einweichen. Rote Bete kochen und wiirfeln. Entweder
ihr kocht sie am Stiick (zum Erhalten der Ndhrstoffe besser, dauert allerdings sehr lange) oder
ihr schneidet sie schon vorher in Stticke. Alle Zutaten in einer Schiissel mischen und mit dem
Passierstab plirieren, anschlieBend mit Salz abschmecken.
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Quarkdips in Variationen
500g Magerquark | Etwas Sprudelwasser | 1 EL Leindl | Salz, Pfeffer

Optionale Zutaten | 2 EL Senf oder 1 EL Meeretich | 1 Bund Schnittlauch in feine Ringe
geschnitten oder 2 EL Tomatenmark,1 gepresste Knoblauchzehe, 1 EL Pesto |
3 Knoblauchzehen, gepresst oder % Schale Kresse, mit der Schere geschnitten

Quark mit Sprudelwasser und Leindl glatt aufriihren, mit Varianten-Zutaten mischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Pesto

2 Bund Petersilie, Basilikum oder Rucola (optional Bérlauch im Frihjahr) | 200 g Niisse
(Walniisse oder Cashewkerne) Sonnenblumenkerne oder Pinienkerne | 8 EL Olivendl | 1/2
Zitrone | Salz, Pfeffer

Krauterbund und Niisse klein hacken, Zitrone auspressen. Alle Zutaten zusammen in einem
Mixer verarbeiten. Falls kein Mixer vorhanden ist, Niisse und Krauter sehr klein hacken und mit
allem vermengen. Wenn das Pesto zu fest ist noch Olivendl hinzufiigen. Am Ende mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Hummus §J

250 g Kichererbsen (gekocht, entspricht 1 Dose/Glas) | 2 EL Tahin (Sesampaste) | 1-2
EL Olivendl | 1/2 Zitrone | 4 EL Wasser | 1/2 TL Salz | 1/4 TL Kreuzkiimmel (Cumin) |
1/3 Bund Koriander (optional)

Die Kichererbsen 6-8 Stunden einweichen lassen und dann nach Anleitung kochen oder Kicher-
erbsen aus der Dose / Glas verwenden. Zusammen mit Tahin, Zitronensaft, Olivendl, Wasser
und den Gewlirzen in eine Schtissel geben und piirieren, bis eine cremige Konsistenz entsteht.
Koriander klein hacken und am Ende unterheben. Bei Bedarf etwas mehr Wasser oder Ol hin-
zugeben.

Salatdressing §J

4 EL Ol | 2 EL Essig | 2 TL Honig (médglichst fliissig, kurz anwarmen oder gut riihren damit
er sich auflost) | 2 TL Senf | Salz, Pfeffer, Krauter

Zutaten in ein Glas geben und gut schiitteln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Bedarf
mehr Senf fiir die Schdrfe, mehr Essig fiir die Sdure oder etwas Honig fiir die Sti3e ergénzen.
Mit einem Schuss Wasser kann das Dressing noch gestreckt werden.
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Keine Lust auf Fertig-Pizza, aber
ihr findet, kochen ist zu aufwendig?
Dann versucht es hiermit einmal
selbst — die Rezepte sind alle leicht
nachzukochen und benétigen keine
voll ausgestattete Hightech-Kiiche.

www.jdav-bw.de

saisonal, simpel, saftig

Gipfelschmaus


http://www.jdav-bw.de
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