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Rigatoni-Spinat-Auflauf

brauchst fur 4 Personen:

P )
500 g Rigatoni °* -

500 g gehackter Spinat
300 g Champignons

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

350 ml Wasser

2 gehdufte EL Cashewmus
2 TL mittelscharfer Senf
2 EL Hefeflocken

50 g Pinienkerne

Salz, Pfeffer, Muskat
etwas Ol zum Anbraten

geht's:

Die Rigatoni al dente garen.
In der Zwischenzeit die Schalotte wurfeln, den Knoblauch fein hacken und die
Champignons in Scheiben schneiden.

Die Pinienkerne ohne Ol anrésten und herausnehmen.

Etwas Ol in derselben Pfanne erhitzen und die Schalotte und den Knoblauch darin
andunsten.

Die Champignons hinzufiigen und fur 2-3 Minuten mitbraten.

Den Spinat ebenfalls in die Pfanne geben und kocheln lassen, bis er aufgetaut ist.
Die Rigatoni abgiel3en und in eine Auflaufform geben. Den Backofen auf 200 Grad
Umluft vorheizen.

Das Wasser und das Cashewmus in die Pfanne geben und aufkochen lassen, bis es
eindickt.
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Kichererbsen-Curry

Du brauchst flr 4 Personen:
1 Glas Kichererbsen

1 Dose Jackfruit

1 Dose Kokosmilch
150 g Blattspinat

1 Zucchini

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Erdnussmus

2 EL Sojasol3e

2 TL gelbe Currypaste
1 EL Kokosol

500 g Reis

So geft's:

e Die Kichererbsen und die Jackfruit in einem Sieb abtropfen lassen und gut abspulen.
Die Jackfruit in kleinere Stucke reifen.

e Die Zwiebel wurfeln, den Knoblauch fein hacken und den Blattspinat waschen. Die
Zucchini in Wurfel schneiden.

e Das Kokosol in einer grol3en Pfanne erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch
darin anbraten. Die Currypaste hinzuflgen und so lange braten, bis es zu duften
beginnt.

e Nun das Erdnussmus in die Pfanne geben, zum Schmelzen bringen und die
Sojasol3e einruhren.

e Jetzt die Kichererbsen, die Zucchini und die Jackfruit hinzuflgen und alles mit der
Kokosmilch abléschen.

e Zugedeckt etwa 10 Minuten kocheln lassen.

e Nun den Reis aufsetzen und nach Packungsanweisung garen.

Die Pfanne mit dem Curry vom Herd nehmen und den Blattspinat unterheben.
Zusammen mit dem Reis genielBen.
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Linguine in cremiger Blumenkohlsolie

brauchst fur 4 Personen:
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500 g Linguine

1 Blumenkohl

2 Knoblauchzehen

1 Schalotte

200 g Rauchertofu

200 g Erbsen (TK)

250 ml Pflanzendrink

1 TL mittelscharfer Senf
2 EL Hefeflocken

2 EL gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer, Muskat
Olivenol

geht's:
Den Blumenkohl in Réschen schneiden und in eine Schussel geben. Mit 1T EL
Olivenadl, Salz und Pfeffer mischen und auf ein Backblech geben.

Die Schalotte schalen, halbieren und zusammen mit den Knoblauchzehen ebenfalls
auf das Backblech geben.

Bei 200 Grad Umluft fur 25 Minuten backen.

Ca. 10 Minuten, bevor der Blumenkohl fertig ist, die Linguine aufsetzen. Die Erbsen
mit ins Kochwasser geben.

Den Tofu wirfeln. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und den Tofu knusprig darin
anbraten.

FUr die Sol3e den Pflanzendrink mit Senf, Hefeflocken, Schalotte und 2/3 des
Blumenkohls in einen Hochleistungsmixer geben. Die Knoblauchzehen abziehen
und ebenfalls hinzufugen.

Auf hochster Stufe zu einer cremigen Sol3e purieren und mit Salz, Pfeffer und
Muskat wurzen.

Das Nudelwasser abgiel3en und die Nudeln im Topf mit der SoRe, dem Tofu, der
gehackten Petersilie und dem Blumenkohl vermischen.
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Kartoffel-Lauch-Onepot

Du brauchst flr 4 Personen:
e 1,5 kg festkochende Kartoffeln
e 400 g veganes Hackfleisch
e 2 Stangen Lauch
e 300 g Mini-Champignons
e 750 ml Wasser
e 250 ml Hafersahne
o 2 EL Hefeflocken
e 2 TL mittelscharfer Senf
e 1 EL GemuUsebruhe (Pulver)
e Salz, Pfeffer
e etwas Ol zum Anbraten

geht's:

Die Kartoffeln schalen und in Wurfel schneiden, den Lauch in feine Ringe
schneiden. Die Champignons putzen.

e [Etwas Olin einer Pfanne erhitzen und das vegane Hackfleisch kriimelig anbraten.
Die Kartoffeln, den Lauch und die Champignons hinzufugen und fur 3-4 weitere
Minuten braten.

e Mit Wasser und Hafersahne abléschen und mit dem Gemusebrthpulver, dem
Senf sowie Salz und Pfeffer wirzen.

e Zugedeckt etwa 20 Minuten kocheln lassen, bis die Kartoffeln gar und die Sol3e
cremig ist.

e Zum Schluss die Hefeflocken einrthren.
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Rote-Linsen-Bauerntopf

Du brauchst flr 4 Personen:
400 g rote Linsen

2 Paprikas

6 mittelgrol3e Kartoffeln
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Tube Tomatenmark

2 | Wasser

2 EL Gemusebrthepulver
2 EL Sojasol3e

2 TL Misopaste

1 EL italienische Krauter
Ol zum Anbraten

So geft's:

e Die Zwiebeln schalen und Kartoffeln schalen und ebenso wie die Paprikas in
Wurfel schneiden. Den Knoblauch fein hacken.

e Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch darin
anbraten, dann Paprika und Kartoffeln hinzufugen und fur 2-3 weitere Minuten
braten.

e Die Linsen hinzufugen und mit dem Wasser abloschen. Zugedeckt so lange
kocheln lassen, bis die Kartoffeln und die Linsen gar sind.

e Nun das Tomatenmark einrihren und mit Sojasol3e, Misopaste,
Gemusebruhepulver und Krautern wirzen und so lange kocheln lassen, bis eine

samige Suppe entstanden ist.
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KUrbis-Linsen-Curry

brauchst fur 4 Portionen:
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400 g Kurbis (Butternut/Hokkaido)
200 g rote Linsen

1 Paprika

150 g Zuckerschoten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehen

2 gehdufte TL gelbe Currypaste
400m! Kokosmilch

200 ml Wasser

Ol zum Anbraten

Salz

geht's:
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Den Kurbis schalen (falls du einen Butternut-Kurbis verwendest, beim Hokkaido
kann die Schale dranbleiben) und in Wurfel schneiden. Paprika und Zwiebel
ebenfalls wirfeln, den Knoblauch fein hacken und die Zuckerschoten halbieren.
Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch anbraten. Die
Currypaste hinzufugen und warten, bis es beginnt zu duften. Dann den Kurbis
und die Paprika hinzufugen und fur 2-3 Minuten mitbraten.

Mit der Kokosmilch und dem Wasser abloschen und die Linsen einrUhren.
Zugedeckt 10-15 Minuten kdcheln lassen, dabei immer wieder umruhren.

Nun die Zuckerschoten hinzufugen und fur weitere 10 Minuten kdcheln lassen,
bis die Linsen weich sind . Mit Salz abschmecken.

Dazu passt Reis oder Naan-Brot.




3

VEGAN WOHLLEBEN

ERNAHRUNGSBERATUNG CARINA WOHLLEBEN

W

Rahmwirsing mit Kartoffeln

Du brauchst flr 4 Portionen:
1,5 kg Kartoffeln

1 kleiner bis mittelgrof3er Wirsing
1 Stange Lauch

1 Block Rauchertofu

2 EL Cashewmus

2 EL Hefeflocken

1 EL mittelscharfer Senf
750 ml Gemusebruhe
Salz, Pfeffer

Ol zum Anbraten

So geht's:

Kartoffeln schalen, in Stucke schneiden und in Salzwasser garen.
Wahrenddessen den Wirsing halbieren und den Strunk entfernen. Anschliel3end
in feine Streifen schneiden.

e Den Lauch in Ringe schneiden und den Tofu wurfeln.

e Olin einem Topf erhitzen und den Tofu knusprig anbraten. Lauch und Wirsing
hinzufUgen und fur 3-4 Minuten andunsten.

e Mit der GemuUsebruhe abloschen und das Cashewmus, den Senf und die
Hefeflocken einrdhren.

o Auf mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis der Wirsing weich und die Sol3e schon
cremig ist.

e Die fertigen Kartoffeln abgiel3en und unter den Wirsing heben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.




