3

VEGAN WOHLLEBEN

ERNAHRUNGSBERATUNG CARINA WOHLLEBEN

W

Reple Woche [

&Zf‘c@" mm

Rote Linsensuppe

Du brauchst flr 4 Personen:
500 g rote Linsen

5 mittelgrol3e Kartoffeln

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 walnussgrolBes Stuck Ingwer
400 ml Kokosmilch

Saft von 1 Zitrone

1 TL Currypulver

1,5 | Gemusebruhe

Ol zu Anbraten

Salz, Pfeffer

gerOstete Kerne als Topping

o Kartoffeln und Zwiebel schalen und wurfeln, den Knoblauch fein hacken und den
Ingwer reiben.

e Etwas Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel, den Ingwer und den Knoblauch
darin andunsten.

e Kartoffeln und Linsen hinzuflgen und mit Gemusebruhe abléschen. Zugedeckt
bei mittlerer Hitze ca. 25 Minuten kocheln lassen, bis Linsen und Kartoffeln
weich sind.

e Kokosmilch, Zitronensaft und Currypulver hinzufigen und purieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

e Mit gerdsteten Kernen bestreuen.

So geht's:
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Veganes Massaman-Curry

brauchst fur 3-4 Personen:

1 Zwiebel

5 mittelgrol3e Kartoffeln

250 g grine Bohnen

100 g Erbsen-/Sojaschnetzel
400 ml Kokosmilch

100 ml Wasser

3 TL Massaman-Currypaste

1 Handvoll gerostete Erdnusse
Salz

Ol

Kartoffeln schalen, in Stucke schneiden und kochen.

Zwiebel wurfeln und die Enden der Bohnen abschneiden und diese halbieren.
Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Currypaste darin anrésten, bis beginnt
zu duften. Nun die Zwiebeln hinzuflgen und andunsten.

Bohnen in die Pfanne geben und mit Kokosmilch und Wasser abléschen.
Erbsen-/Sojaschnetzel hinzufugen und so lange zugedeckt kocheln lassen, bis sie
weich und die Bohnen gar sind (ca. 15 Minuten).

Kartoffeln hinzuflgen und noch 2-3 weitere Minuten kocheln lassen.

Vor dem Servieren mit Erdnussen bestreuen. Dazu passt Jasminreis.
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Rahm-Spitzkonl

Du brauchst flr 4 Personen:
1 kleinen Spitzkoh!

1 Stange Lauch

1 Block Rauchertofu
250 ml Hafersahne

1 EL Senf

1 EL gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer

Ol

So geht's:
e Den Spitzkohl halbieren und Strunk und aul3ere Blatter entfernen. Dann in
Wurfel schneiden.
e Den Lauch in feine Ringe schneiden und den Tofu in kleine Wurfel schneiden.
e Reichlich Ol in einer Pfanne erhitzen und den Tofu knusprig anbraten.
Herausnehmen und beiseite stellen.
e Den Spitzkohl und den Lauch in die Pfanne geben und fur 3-4 Minuten
andunsten.
e Mit der Hafersahne abloschen und mit Senf, Petersilie, Salz und Pfeffer wurzen.
e Zugedeckt etwa 10 Minuten bei niedriger Hitze kocheln lassen.
e Kurz vor dem Servieren den Tofu hinzufugen.
Dazu passen Salzkartoffeln.
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Tortelloni mit wirziger Sol3e

brauchst fur 4 Personen:

|w
® O

500 g trockene vegane Tortelloni
250 g veganes Hackfleisch
1 Zucchini

200 g Champignons

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

250 ml Hafersahne

250 ml Wasser

4 EL Tomatenmark

2 TL Oregano

Salz, Pfeffer

Olivenal

geht's:

Zucchini halbieren und in Scheiben schneiden, Champignons in Scheiben
schneiden.

Die Zwiebel wurfeln und den Knoblauch fein hacken.

Wasser fur die Tortelloni aufsetzen und Tortelloni kochen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin anbraten.
Veganes Hackfleisch hinzufUgen und mit einer Gabel kleindrucken.

Zucchini und Pilze in die Pfanne geben und 2-3 Minuten mitbraten.
Tomatenmark in die Pfanne geben und mit Hafersahne und Wasser abléschen.
Mit Salz, Pfeffer und Oregano wurzen und fur 10 Minuten zugedeckt kdcheln
lassen.

Tortelloni abgiel3en und mit der Sof3e genielden.
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Tex-Mex-Bow|

Du brauchst fur 4 Personen:
e 1,5Tassen Reis

e 1 Dose Kidneybohnen

e 1 Dose Mais

e 2 Paprikas

o 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 2 SuBkartoffeln

e 100 g Feldsalat

e 1 Flasche Tomatenpassata
e 50 g Tortilla-Chips

e 1 Becher Creme Vega

e Knoblauchpulver

e Kreuzkimmel

e Oregano

e Salz, Pfeffer

e QOlivendl

So geht's:

e SUfKkartoffeln schalen und mit 2 EL Olivendl, Salz und etwas
Knoblauchpulver vermischen. Bei 200 Grad Umluft fur 20 Minuten
backen.

e Reis noch Packungsanweisung kochen.

e /Zwiebel und Paprikas wurfeln, Knoblauch fein hacken und
Kidneybohnen und Mais in einem Sieb abtropfen lassen.

e Olin einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin
anbraten. Paprika, Mais und Kidneybohnen hinzufiigen und fur etwa 3
Minuten mitbraten.

e Mit Tomatenpassata abloschen und mit Kreuzkimmel, Oregano, Salz
und Pfeffer wlrzen. Zugedeckt kocheln lassen bis der Reis gar ist.
Feldsalat waschen.

Bowl anrichten und mit zerbroselten Tortilla-Chips und einem Klecks
Creme Vega garnieren.
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Harira

Du brauchst fur 4 Portionen: L ®eo,
250 g Tellerlinsen P °
2 Glaser Kichererbsen
150 g grobe Sojaschnetzel ® °
1 Dose gehackte Tomaten

1 Zwiebel

100 g Sellerie

2 Moéhren

1,51 Gemusebruhe

2 EL Tomatenmark

1 EL Paprikapulver

1 EL Ras el Hanout

1 TL Koriander

Etwas frischer Koriander/Petersilie
ungesuliter pflanzlicher Joghurt

e Salz

Olivendl

So geht's:
Die Zwiebel, die M6hren und den Sellerie fein wurfeln.

Etwas Olivendl in einem grol3en Topf erhitzen und das Gemuse anbraten.

Das Tomatenmark hinzufigen und mit der Gemusebruhe abloschen.

Die GewUrze, die Linsen und die Sojaschnetzel einrthren und zugedeckt etwa
30-40 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen gar sind.

Die Kichererbsen abgie3en und zusammen mit den gehackten Tomaten
ebenfalls in den Eintopf geben. Weitere 5 Minuten kocheln lassen.

Mit Salz abschmecken und mit frischem Koriander/Petersilie und einem Klecks
pflanzlichem Naturjoghurt servieren.
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Kidneybohnen-Burger

Du brauchst flr 4 Portionen:

e 4 Burger-Brotchen

e 2 Glaser Kidneybohnen

e 1,5 Kaffeebecher Haferflocken
e 100 g Champignons

o 1 Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 1 Handvoll Walnusskerne

e 2 TL mittelscharfer Senf

e 2 TL Paprika edelsuf3

e 1TLSalz

e optional: ein paar Tropfen Liquid Smoke
e Gewlrzgurken

e 2 Tomaten

e 1 Romanasalat

e 30 gvegane Mayonnaise

1 TL mittelscharfer Senf
2 EL Hefeflocken

So geht's:
e /wiebel wurfeln, Knoblauch und Champignons fein hacken.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin anbraten,

dann die Champignons hinzufugen und fur 2-3 Minuten mitraten.

e Kidneybohnen abgiel3en und in einem Sieb abspulen. Zusammen mit der
Champignon-Mischung, den Haferflocken, Walnussen, Senf, Paprikapulver, Salz
und Liguid Smoke in den Hochleistungsmixer geben und zu einer groben, aber
dennoch formbaren Masse verarbeiten. Die Masse fur mindestens 30 Minuten
kalt stellen.

e Die Tomaten und Gurken in Scheiben schneiden.

e Mayonnaise, Senf und Hefeflocken mit etwas Salz zu einer Sol3e verruhren.

e Aus der Burgermasse 4 Patties formen.

e Olin einer Pfanne erhitzen und die Patties anbraten.

e Die Burgerbrotchen mit der Sol3e bestreichen, dann mit Salat und dem Pattie

belegen, das ebenfalls mit Sol3e bestrichen wird. Mit Gurken und Tomaten

belegen.




