Carina Wohlleben

{ vegane Rezeple
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Lidplen:

400 g rote Linsen
2 rote Paprikas’
6 Kartoffeln
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 Tube Tomatenmark
2 Wasser
2 EL Gemusebruhe
2 EL Sojasof3e
2 TL italienische Krauter
1 EL Olivenal

 Pole-fugen-B

4 Portionen
Ldyereilpusy

1.Die Zwiebel schalen und Kartoffeln -
schélen und ebenso wie die Paprikas
in Wiirfel schneiden. Den Knoblauch
fein hacken. - '
2.1 EL Ol in einér Pfanne erhitzen und
die Zwiebel und den Knoblauch darin
anbraten, dann Paprika und
. Kartoffeln hinzufigen und fir 2-3
weitere Minuten braten.
3.Die Linsen hinzufiigen und mit dem
Wasser abléschen. Zugedeckt so
lange kocheln lassen, bis die-:
Kartoffeln und die Linsen gar sind. ‘
4.Nun das Tomatenmark einrtihrén
und mit Sojasol3e,
Gemusebruhepulver und Krautern
‘wiirzen und so lange kocheln lassen,
bis eine samige Suppe entstanden
- ist ‘



4 Portionen

Ldpdes:

800 g Kartoffeln
300 g griine Bohnen (TK)
1 Dose Kidneybohnen
1 Paprika °
1 Zwiebel
200 g Rauchertofu in Wirfeln
sgE Paprlka edelsul’

0,5 TL gerauchertes Paprlkapulver'

0,5 TL Knoblauchpulver

1 EL Ol zum Anbraten

Pfeffer, Salz

1 Becher vegane Creme Fraiche

. . 4 EL gehackte Petersilie

Lkyereiliunsy

1.Die Kartoffeln schalen, wiirfeln und garen, die
grinen Bohnen ebenfalls garen.
2.Wahrenddessen Paprika und Zwiebel wirfeln
und die Kidneybohnen in ein Sieb giel3en und
absplen.
3.Etwas Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und
zunachst die Zwiebeln anbraten, bis sie
beginnen braun zu werden. Dann den
Rauchertofu in Wirfeln hinzufigen und
. knusprig anbraten.
4.Nun werden die Kartoffeln in die Pfanne
gegeben unhd mit Paprikapulver und
Knoblauchpulver gewdirzt, dann folgendie
weiteren Zutaten (bis auf die vegane Créme
Fraiche und die Petersilie).,
5.Unter regelmafiigem Wenden weitere 5
Minuten braten. Dann mit einem Klecks
veganer Creme Fraiche sowie gehackter
Petersilie servieren. ‘



4 Portionen

Lidpsles:

1 kleiner Spitzkohl
1 Zwiebel ‘

- 6 mittelgroBe Kartoffeln
100 g Sojagranulat/andere

trockene Hackﬂeischalternative'

1 | Gemusebrihe

3 EL Tomatenmark

2 EL Sojasauce

2 TL Paprikapulver (edelsuR)
1 EL Bratol :

1.Den Spitzkohl halbieren Gnd den Strunk -
entfernen. Dann in schmale Streifen
schneiden. i

2.Die Kartoffeln schalen und wiirfeln, die Zwiebel
ebenfalls wirfeln.

3.0l in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel
glasig diinsten. Dann den Spitzkohl hinzufuigen
und so lange braten, bis er etwas
zusaimmengefallen ist.

4. Mit der Gemusebriihe abléschen und das
Sojagranulat sowie Tomatenmark, Sojasol3e -
und Paprikapulver einriihren.

5.Die Kartoffeln hinzufigen und alles zugedeckt
etwa 20 Minuten kdcheln lassen, bisdie
Kartoffeln gar sind. Zwischendurch umrdhren.
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https://herbivora.world/produkte/221334
https://herbivora.world/produkte/219518
https://herbivora.world/produkte/220472
https://herbivora.world/produkte/220501
https://herbivora.world/produkte/220501
https://herbivora.world/produkte/220375
https://herbivora.world/produkte/219508
https://herbivora.world/produkte/220338
https://herbivora.world/produkte/220516
https://herbivora.world/produkte/220096

 Pestimil Keustlon-Bol

Lidpsles:

4 geraspelte Karotten

150 g Sojagranulat/trockener
- veganer Hackfleischersatz

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

400 g passierte Tomatgn -

4 EL Tomatenmark
Q00 ml Wasser
3 EL Sojasauce.

2 TL Oregano, getrocknet

Salz, Pfeffer
1 EL Olivenal
500 g Nudeln

4 Portionen

1.Die Zwiebel wirfeln und den Knoblauch fein
hacken. Etwas Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und Zwiebel und Knoblauch -
andunsten. Die geraspelten Karotten
hinzufiigen und fur 2-3 weitere Minuten
duinsten. : Al

2.Das Sojagranulat und das Wasser hinzuftgen.
Passierte Tomaten, Tomatenmark, Sojasof3e
und bregano einrihren.

3.Nun die Nudeln aufsetzen und nach
Packungsanweisung garen

4.Die SoRe mit Salz und Pfeffer wiirzen und
abgedeckt ca. 15 Minuten auf mittlerer Hitze
kécheln lassen. Zwischéndurch umrithren und
abschlieBend nochmal mit Salz und Pfeffer
abschmecken. ; '

L
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https://herbivora.world/produkte/219466
https://herbivora.world/produkte/219466
https://herbivora.world/produkte/220501
https://herbivora.world/produkte/220501
https://herbivora.world/produkte/219518
https://herbivora.world/produkte/219456
https://herbivora.world/produkte/220618
https://herbivora.world/produkte/219508
https://herbivora.world/produkte/220129
https://herbivora.world/produkte/220338
https://herbivora.world/produkte/220641
https://herbivora.world/produkte/220094

il

800 g Butternut-Kurbis
400 g Kartoffeln

- 400 g Rote Linsen

_2- rote Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
21 Gemijsebrtf]he

250 ml Hafersahne/Sojasahne.

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
1 EL Ol

K i Sipe

4 Portionen

1.Den Kiirbis und die Kartoffeln schalen und in
Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln ebenfalls
wiirfeln und den Knoblauch fel'in' hacken.

2.Etwas Ol in einem groBen Topf erhitzen und
die Zwiebeln und den Knoblauch anbraten.

3.Dann den Kirbis und die Kartoffeln hinzufiigen
und so lange weiterbraten, bis sie beginnen,
Farbe zu bekommen.

4. Nun mit der Gemusebrihe abIOSChen und d|e ;
-roten Linsen dazugeben

- 5.Zugedeckt etwa 20 Minuten kécheln lassen,

bis das Gemiise und die Linsen weich sind.
6.Die Hafersahne hinzufiigen und die Suppe fein
purieren. Mit Salz, Pfeffér und Muskat wiirzen.
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https://herbivora.world/produkte/219462
https://herbivora.world/produkte/220472
https://herbivora.world/produkte/220472
https://herbivora.world/produkte/220572
https://herbivora.world/produkte/219518
https://herbivora.world/produkte/219456
https://herbivora.world/produkte/220375
https://herbivora.world/produkte/220503
https://herbivora.world/produkte/220503
https://herbivora.world/produkte/220503
https://herbivora.world/produkte/220503

Chils sio e mil, Ress

4 Portionen

Lilpsden:

2 rote Paprikas
1 Zwiebel

- 2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

400 g passierte Tomaten
%2 Tube Tomatenmark

150 g Sojagranulat :

2 Dosen Kidneybohnen

300 ml Wasser-

2 TL Oregano

1 TL Kreuzkimmel

2 TL Paprikapulver (edelsuR)

1 TL Paprikapulver (gerauchert)

3 EL Sojasol3e
Salz, Pfeffer

TELOL

400 g Reis

Lhyeieilunsy

1.Die Paprikas und die Zwiebel wirfeln, den
Knoblauch hacken und.die Chilischote langs
halbieren, entkernen und ebe_hfalls hacken.
2.Den Reis nach Packungsanweisung garen.
3.0l in einer Pfanne erhitzen und zunachst die
Zwiebel und den Knoblauch, dann die
Paprikawiirfel und die Chili hinzufiigen. Far
etwa 3 Minuten braten.
4.Mit den passierten Tomaten und dem Wasser
. abléschen, das Sojagranulat und das
Tomatenmark einrtihren.
5.Mit Oregano, Kreuzkiimmel, Paprikapulver
edelsiiB, Paprikapulver geréuchert, SOJasoBe
Salz und Pfeffer wirzen.
6.Zugedeckt fir etwa 15 Minuten kdcheln lassen.
7.Die Kidneybohnen in ein Sieb geben, abspiilen
und in den Topf g';eben. 5 weitere Minuten
‘k('jcheln lassen.


https://herbivora.world/produkte/219471
https://herbivora.world/produkte/219518
https://herbivora.world/produkte/219456
https://herbivora.world/produkte/220681
https://herbivora.world/produkte/220618
https://herbivora.world/produkte/219508
https://herbivora.world/produkte/220501
https://herbivora.world/produkte/219538
https://herbivora.world/produkte/220129
https://herbivora.world/produkte/220641
https://herbivora.world/produkte/220651
https://herbivora.world/produkte/220516
https://herbivora.world/produkte/220516
https://herbivora.world/produkte/220520
https://herbivora.world/produkte/220338

Bialloiloffelomil, Tefwssslen

4 Portionen
1, 5 kg Kartoffeln- 1.Die Kartoffeln schalen urid in Wirfel
2 Zwiebeln : : schneiden. Fiir 30 Minuten in eine Schussel

mit kaltem Wasser legen, dar_hit'die Stérke
austreten kann. So werden die Bratkartoffeln
knuspriger.

2.Die Zwiebeln wirfeln und in Wiirfel schneiden.

3.Etwas Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und
die Zwiebel anbraten, bis sie beginnen braun
zu werden. Dann herausnehmen und in eine

- Schussel fillen. :
- 4.Das Kartoffelwasser abgief3en. .

5.Erneut etwas Ol in der Pfanne erhitzen und
nun die Kartoffeln hineingeben. Den Deckel
auf die Pfanne legen und nach 2 Minuten
wenden. So lange fortfilhren, bis die Kartoffeln
knusprig und gar sind. ; '

6.Nun die Zwiebeln unterheben und mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

7.Zum Schluss die Tofuwiirstchen in etwas O
knusprig anbraten.

- 1 TL Paprikapulver (gerduchert)
Salz, Pfeffer

Rapsol

4 Tofuyvijrstchen


https://herbivora.world/produkte/220472
https://herbivora.world/produkte/219518
https://herbivora.world/produkte/220520
https://herbivora.world/produkte/220523

	7 vegane Rezepte
	< 2,00€
	/Portion
	400 g Reis



