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Sie haben wenig Zeit, aber es soll doch schnell etwas Nahrhaftes

zu essen geben? Vegane Gerichte gelten als nicht gerade
einfach in der Zubereitung, mit diesen Rezepten steht

allerdings ruckzuck etwas Leckeres auf dem Tisch.
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TAMARI-NUDELSALAT

IM GLAS

ZUBEREITUNGS- UND KOCHZEIT: 20 MINUTEN | FUR: 2 PERSONEN

100 g getrocknete Reisnudeln

250 g Naturtofu, in Wiirfel
geschnitten

2 kleine Karotten (140 g),
in feine Streifen geschnitten
oder geraspelt

1. Die Nudeln in einem mittelgrofien Topf mit kochendem
Wasser in ca. 6 Minuten weich kochen. In ein Sieb abgieflen

und unter flieend kaltem Wasser spiilen.

2. Das Sesam-Dressing zubereiten (siehe unten).

3. Die Tofuwiirfel in 2 Glaser mit Deckel (875 ml Fassungsver-
mégen) geben und mit dem Dressing begieflen. Schichtweise
Kohl, Karotte, Nudeln, Kimchi und Keimsprossen in die Glaser
fiillen, dann die Krauter darauf verteilen. Die Glaser verschlieflen
und bis zum Verzehr im Kiihlschrank aufbewahren.

4. Zum Servieren den Inhalt der Glaser in 2 Schiisseln fiillen und
durchmischen.

Sesam-Dressing: Den Ingwer schilen und fein reiben. Den
geriebenen Ingwer iiber einer kleinen Schiissel mit der Hand
ausdriicken, das sollte ungefahr 1 Teeldffel Ingwersaft ergeben.
Die Ingwerschale wegwerfen. Die restlichen Zutaten dazugeben
und alles gut verriihren.
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BOWL MIT
GEMISCHTEN KORNERN

ZUBEREITUNGS- UND KOCHZEIT: 20 MINUTEN | FUR: 2 PERSONEN

80 ml natives Olivensl extra

250 g Mischung brauner Reis
und Quinoa fiir die Mikrowelle

300 g Rosenkohl, geputzt,
halbiert

1 mittelgrofle Avocado,
Fruchtfleisch in Scheiben
geschnitten

1. Das Tahini-Dressing zubereiten (siehe unten).

2. In einer groRen Bratpfanne bei mittlerer Hitze 2 Essloffel Ol
erhitzen. Den Knoblauch darin 30 Sekunden anbraten. Die Reis-/
Quinoa-Mischung dazugeben und 5 Minuten unter Riithren
mitbraten, bis sie anféngt, knusprig zu werden. Die Reis-
mischung in eine Schiissel umfiillen und mit Salz abschmecken.
Zum Warmbhalten zudecken.

3. In derselben Pfanne 1 Essléffel Ol erhitzen. Den Rosenkohl
darin unter gelegentlichem Wenden 5 Minuten anbraten, bis er
zu brdunen beginnt und weich ist. Auf einen Teller umfiillen und
zum Warmhalten zudecken.

4. Das restliche Ol in derselben Pfanne erhitzen und den
Palmkohl darin 2 Minuten unter hiufigem Wenden garen, bis er
zusammenfallt. Auf einen Teller umfiillen und zum Warmhalten
zudecken.

5. Die Reismischung auf 2 Bowls verteilen. Rosenkohl, Palmkohl,
Avocado und Kiirbiskerne darauf anrichten. Mit Dressing

betraufeln und mit Basilikumblittern bestreuen.

Tahini-Dressing: Alle Zutaten in einer Kiichenmaschine zu

einem glatten Dressing verarbeiten und mit Salz abschmecken.
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HOTDOGS MIT
AUBERGINEN UND
ROTEM SAUERKRAUT

ZUBEREITUNGS- UND KOCHZEIT: 25 MINUTEN | FUR: 4 PERSONEN

2EL Dijon-Senf

1TL Kreuzkiimmelsamen,
gerdstet, gemahlen
(siehe Tipp)

4 mittelgrofle asiatische
Auberginen (240 g)

4 vegane lange knusprige
Brétchen (320 g)

Minze-Microgreens oder

kleine Minzblitter und zu-
sitzlicher Dijon-Senf zum
Servieren (nach Belieben)

1. Eine Grillplatte bei hoher Temperatur erhitzen.

2. Senf, Ahornsirup, Kreuzkiimmel und Salz in einer kleinen
Schiissel mischen.

3. In die Oberseite jeder Aubergine einen tiefen, langen Schlitz
(etwa drei Viertel der Frucht) schneiden, aber nicht ganz
durchschneiden. Die Auberginen rundum und an den Schnitt-
flachen diinn mit der Senfmischung bestreichen.

4. Die Grillplatte auf mittlere Hitze herunterschalten. Die Auber-
ginen darauflegen und mit einer mittelgroflen feuerfesten
Schiissel oder mit Alufolie abdecken. 15 Minuten grillen, bis die
Auberginen in der Mitte weich sind, dabei gelegentlich wenden
und bei jedem Wenden mit Senfmischung bestreichen.

5. Die Brétchen oben der Lange nach einschneiden. Den
Hummus auf den Brétchen verteilen, jeweils mit 1 Aubergine
und Sauerkraut belegen und nach Belieben mit Minzblattern und

zusitzlichem Senf garnieren.

Tipp: Durch das Résten und Mahlen von ganzen Gewtirzkérnern
verstérkt sich deren Aroma. Die Kreuzkiimmelsamen bei
schwacher bis mittlerer Hitze in eine Bratpfanne ohne Fett geben
und unter Rithren résten, bis sie zu duften beginnen. Anschlie-
Rend im Mérser mit dem Stofel zerstoflen. Alternativ kénnen Sie

1 Teeldffel gemahlenen Kreuzkiimmel verwenden.
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SCHOKO-PANCAKES
MIT AHORNSIRUP
UND BANANE

ZUBEREITUNGS- UND KOCHZEIT:20 MINUTEN (+ RUHEZEIT)

2 EL Pflanzensl

2EL Ahornsirup, plus mehr

zum Servieren

FUR:2 PERSONEN

1. Den Pancake-Teig zubereiten (siche unten).

2. Eine grofie beschichtete Bratpfanne auf mittlerer Stufe erhitzen
und mit etwas Ol einpinseln. Mit einem Léffel Teig in die Pfanne
geben und zu einem Pancake verstreichen. 2 Minuten backen, bis
sich an der Oberfliche Blasen bilden. Dann wenden und 1 Minute
weiterbacken. Aus der Pfanne nehmen und zum Warmhalten
zudecken. Mit dem restlichen Ol und Teig ebenso verfahren,
insgesamt 8 Pancakes backen. Dann die Pfanne beiseite stellen.
3. Die Bananen schélen und schriag in Scheiben schneiden.

Die Pfanne wieder bei mittlerer Hitze auf den Herd stellen.

Den Ahornsirup und die Bananenscheiben in die Pfanne geben.
Bananen 2 Minuten braten, bis sie karamellisiert sind, dann
wenden und weitere 30 Sekunden braten.

4. Die Pancakes mit Kokosjoghurt, karamellisierten Bananen-

scheiben, Kirschen und zusétzlichem Ahornsirup servieren.

Pancake-Teig: Mehl, Backpulver, Salz, Kakao, Natron und Zimt
in einer mittelgroflen Schiissel vermischen. Mandeldrink, Essig
und Ahornsirup in einem kleinen Krug verquirlen. In die Mitte
des Mehls eine Mulde driicken. Die Mandeldrink-Mischung nach
und nach zugieflen und alles zu einem glatten Teig schlagen.

5 Minuten ruhen lassen.

Variante: Anstatt der Kirschen kénnen Sie nach Belieben
diverse Beeren verwenden.

Haltbarkeit: Pancakes kénnen bis zu 1 Monat eingefroren

werden.
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KURKUMA-TOFU-
»RUHREI«

ZUBEREITUNGS- UND KOCHZEIT: 15 MINUTEN | FUR: 2 PERSONEN

250 g Naturtofu

2 TL N&hrhefeflocken
(nach Belieben; siehe Tipp)

pulver

4 Friithlingszwiebeln,
in feine Ringe geschnitten

1EL frische Petersilien-
blitter, grob gehackt

4 Bagels (170 g), waagrecht
halbiert, getoastet

85g Chipotle-Hummus
(siehe Variante)

2 mittelgrofle Toma-
ten (300g), in Scheiben
geschnitten

1 gute Handvoll Zucker-
schotenranken

1. Den Tofu mit Kiichenpapier trocken tupfen. Mit den Handen
in eine kleine Schiissel zerkriimeln.

2. In einer zweiten kleinen Schiissel Hefeflocken, Kurkuma,
Kreuzkiimmelsamen, Paprikapulver und Wasser verriihren,
salzen und pfeffern.

3. In einer mittelgrofien Bratpfanne auf mittlerer Stufe das Ol
erhitzen. Frihlingszwiebeln und Knoblauch darin 1 Minute
braten, bis sie weich sind. Den zerkriimelten Tofu dazugeben
und unter Rithren 4 Minuten braten, bis er zu briunen beginnt.
Die Gewiirzmischung zufiigen und 1 Minute résten. Dabei gut
rithren, sodass der Tofu vollstindig von den Gewtirzen tiber-
zogen ist. Petersilie und Zitronensaft unterrithren.

4. Die getoasteten Bagelhélften mit Hummus bestreichen, die
unteren Halften mit Tomate, Tofumischung, Spinatblattern und
Zuckerschotenranken belegen, dann die oberen Halften als
Deckel aufsetzen.

Tipp: Nihrhefeflocken werden als Wiirzmittel verwendet und
liefern einen leckeren kisedhnlichen Umami-Geschmack.
Wahlen Sie eine Sorte, die mit Vitamin B12 angereichert ist,
einem Vitamin, das nur in Fleisch vorkommt und bei einer

veganen Erndhrung daher ergénzt werden muss.

Variante: Sie kdnnen auch einen anderen wiirzig aromatisierten
Hummus nehmen wie Jalapefio-Hummus oder Harissa-Hummus.
Als Belag eignetsich ebenso anderes Blattgemiise wie Rucola
oder Brunnenkresse. Wenn Sie dem Tofu-»Rithrei« ein gerau-
chertes Aroma verleihen mdéchten, kaufen Sie gerducherten Tofu.

Sie bekommen ihn in Reformh&usern oder Bio-Laden.
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AVOCADO-TOAST
UND KICHERERBSEN
MIT RAUCHNOTE

ZUBEREITUNGS- UND KOCHZEIT: 15 MINUTEN | FUR: 2 PERSONEN

190 g Kichererbsen aus der
Dose, abgetropft, gespiilt

% TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

4 Scheiben Vollkorn-
Sauerteigbrot (200 g),
getoastet

1 grofie Avocado (320 g),
Fruchtfleisch zerdriickt

Limettenspalten,
zum Servieren

1. Die Kichererbsen mit Kiichenpapier gut trocken tupfen.

In einer grofien Bratpfanne das Ol auf hoher Stufe erhitzen.
Die Kichererbsen mit dem Salz zugeben und unter gelegent-
lichem Rithren 5 Minuten braten. Paprikapulver und Kreuz-
kiimmel zufigen. Unter Rithren weitere 30 Sekunden braten.

2. Die getoasteten Brotscheiben mit dem Avocadomus bestrei-
chen. Mit den Kichererbsen und Microgreens belegen und mit
Srirachasauce betrdufeln. Mit Limettenspalten servieren.

Tipp: Sie kénnen Petersilie oder Koriander in Form von Micro-
greens verwenden oder normal grofle Krauter wie glatte Peter-
silie, Dill, Koriander oder Minze nehmen. Falls Sie Kichererbsen
aus der Dose iibrig haben, heben Sie diese fiir die Gefiillten
Siiffkartoffeln mit Kichererbsen-Tabbouleh auf (siehe S. 24).
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PILZ-»STEAK«-
SANDWICH

ZUBEREITUNGS- UND KOCHZEIT: 20 MINUTEN | FUR: 2 PERSONEN

60 ml Olivensl

1 grofde Zwiebel (200 g),
in diinne Scheiben
geschnitten

1 grofie griine Paprikaschote
(350 g), in diinne Streifen
geschnitten

375g Champignons,
in Scheiben geschnitten

2EL gerducherte Barbecue-
Sauce

8o ml vegane Briihe nach
Rinderart (siehe Tipp)

2 Scheiben veganer Cheddar
(35 g), halbiert

2EL amerikanischer bzw.
milder Senf

frische oder eingelegte
Jalapefio-Chilis, in Scheiben
geschnitten, zum Servieren
(nach Belieben)

1. Das Ol in einer grofRen beschichteten Bratpfanne stark
erhitzen. Zwiebel und Paprika zugeben und 4 Minuten anbraten,
bis sie weich werden. Die Pilze dazugeben und 5 Minuten unter
Rithren goldbraun braten. Knoblauch zufiigen und 1 Minute
weitergaren. Barbecue-Sauce und Briihe zugieflen, 2 Minuten
kochen und eindicken lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
2. Die Brotchen waagerecht ein-, aber nicht ganz durchschnei-
den. Die unteren Halften jeweils mit veganem Cheddar und der
heiflen Pilzmischung belegen. Senf dariiber verteilen und mit
Chilischeiben belegen.

Tipp: Im Handel sind verschiedene vegane Brithen erhaltlich,
die das Aroma von Hithner- oder Rinderbriihe imitieren. Sie
werden als rinder- oder hithneridhnlich oder als »nach Art« von
Rinder- oder Hithnerbriihe bezeichnet und weisen keine tieri-
schen Produkte auf.
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