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KUrbis-Linsen-Suppe

Du brauchst fur 4 Personen:
e 800 g Butternut-Kurbis ®
e 400 g Kartoffeln
e 400 grote Linsen
e 2 rote Zwiebeln
e 2 Knoblauchzehen
e 2| Gemusebruhe
e 250 ml Hafersahne
e Salz, Pfeffer, Muskat
e etwas Ol zum Anbraten

So geht's:

e Den Kurbis und die Kartoffeln schalen und in Wurfel schneiden. Die Zwiebel
ebenfalls wurfeln und den Knoblauch fein hacken.

e Etwas Ol in einem groRen Topf erhitzen und die Zwiebeln und den Knoblauch
anbraten.

e Dann den Kurbis und die Kartoffeln hinzuflgen und so lange weiterbraten, bis sie
beginnen, Farbe zu bekommen.

e Nun mit der Gemusebruhe abldschen und die roten Linsen dazugeben.

e Zugedeckt etwa 20 Minuten kdcheln lassen, bis das Gemuse und die Linsen weich
sind.

e Die Hafersahne hinzuflgen und die Suppe fein purieren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wlrzen
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Rahmwirsing mit Schupfnudeln

Du brauchst flr 4 Personen:

1 Wirsing

e 300 g Rauchertofu

o 1 Zwiebel

e 400 ml Wasser

e 2 gehdufte EL Cashewmus
e 2 TL mittelscharfer Senf

e 2 EL gehackte Petersilie

e 1 kg vegane Schupfnudeln
e etwas Ol zum Anbraten

e Salz, Pfeffer Muskat

geht's:

Die dulBeren Blatter des Wirsings entfernen, den Wirsing halbieren und den Strunk

herausschneiden. Nun den Wirsing in schmale Streifen schneiden.

e Die Zwiebel und den Tofu in feine Wurfel schneiden.

e Etwas Ol in einer groRen Pfanne/einem Brater erhitzen und die Schnupfnudeln
knusprig anbraten. Herausnehmen und beiseite stellen.

e In derselben Pfanne die Zwiebel und den Rauchertofu anbraten, bis der Rauchertofu
beginnt knusprig zu werden.

e Nun den Wirsing hinzugeben und fur etwa 4-5 Minuten andunsten. Das Wasser
hinzuflgen und zugedeckt fur etwa 10 Minuten kocheln lassen.

e Jetzt das Cashewmus und den Senf einrthren und so lange kocheln lassen, bis der
Wirsing cremig wird.

e Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Petersilie wirzen.

Zum Schluss die Schupfnudeln hinzufugen.
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Gefullte Paprika

Du brauchst fur 4 Personen:
e 4 Paprikas
e 1 Zwiebel
e 150 g Sojagranulat
e 400 g passierte Tomaten
e 200 ml Wasser
e 2 TL Oregano
e 100 Babyspinat
e 1 Block veganer Feta
e 2 EL Sojasolle
e 2 TL Paprika edelsuf3
e Salz, Pfeffer
e etwas Olivendl zum Anbraten

geht's:

Die Zwiebel wirfeln. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin

anbraten.

e Das Sojagranulat, die passierten Tomaten und das Wasser hinzufUgen.

o Mit Paprikapulver, Sojasole, Oregano, Salz und Pfeffer wirzen und zugedeckt ca.
10 Minuten kocheln lassen.

e Den Spinat waschen und in die Pfanne zum Sojagranulat geben.

e Denveganen Feta wurfeln. Die Pfanne vom Herd nehmen und den Feta ebenfalls in
die Pfanne geben.

e Die Kappen der Paprikas abschneiden und das Kerngehause entfernen.

e Nun die Fullung auf die Paprikas aufteilen, in eine Auflaufform stellen und die
restliche FUllung drumherum verteilen.

e Bei 200 Grad Umluft fur 25 Minuten backen. Dazu passt Reis.
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Kasenudeln mit gerostetem Brokkoli

Du brauchst flr 4 Personen:
e 500 g Nudeln
e 1 Brokkoli
e 80 g Cashewkerne
e 1 grol3e Kartoffel
e 150 g weil3e Bohnen
e 4 Knoblauchzehen
e 1 TL Zwiebelpulver
e 500 ml Gemusebrihe
e 1 EL mittelscharfer Senf
e 3 EL Hefeflocken
e 1 gestrichener TL Kurkuma
e Saftvon 1/2 Zitrone
o Salz
e Olivendl

geht's:
Die Cashewkerne entweder 2 Stunden in Wasser einweichen oder zusammen
mit den Kartoffeln kochen.

e Die Kartoffel schalen und in 0,5 cm dicke Stlcke schneiden. Zusammen mit den
Cashewkernen in der Gemusebruhe weich kochen.

e Alles zusammen mit Hefeflocken, Bohnen, 2 Knoblauchzehen, Zwiebelpulver,
Zitronensaft, Senf, Kurkuma und 1 TL Salz in einen Hochleistungsmixer geben
und auf hochster Stufe fur 45 Sekunden fein purieren. Zurtck in einen Topf
geben und warm halten.

e Die Nudeln aufsetzen und den Brokkoli in Rdschen schneiden. Die restlichen 2
Knoblauchzehen hacken.

e Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Brokkoli und Knoblauch anbraten
und salzen.

e Den Brokkoli aus der Pfanne nehmen und die Nudeln abgief3en. Die Nudeln in

die Pfanne geben, mit der Sol3e mischen und den Brokkoli darauf verteilen.
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Gemuse-Risotto

Du brauchst fur 4 Personen:
e 500 g Rundkornreis
e 1 Stange Lauch
e 300 g Champignons
e 1 gelbe Bete oder 2 Mohren
e 200 g Erbsen TK
e 2 Knoblauchzehen
e 1,51 GemuUsebrthe
e 1 EL Cashewmus
e 2 EL Hefeflocken
e 150 gveganen Feta
e Salz, Pfeffer
e Ol

geht's:

Lauch in Ringe schneiden, die gelbe Bete oder Mohren schalen und wurfeln, die

Champignons in Scheiben schneiden und den Knoblauch fein hacken.

e Etwas Ol in einem Topf erhitzen und erst den Knoblauch, dann das restliche
Gemuse, bis auf die Erbsen, andunsten.

e Den Reis hinzufugen und 500 ml Gemusebruhe angiel3en.

e Kocheln lassen, bis die GemUsebruhe fast vollstandig aufgenommen wurde und
bei regelmaldiigem Ruhren immer wieder etwas Bruhe nachgiel3en.

e Nun die Erbsen, das Cashewmus und die Hefeflocken hinzufigen und weiter
kocheln lassen, bis der Reis weich und die gesamte Bruhe aufgenommen wurde.

Mit Salz und Pfeffer wirzen und zerbroseltem veganen Feta toppen.
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Griechischer Nudelauflauf

Du brauchst flr 4 Portionen:
e 500 g Nudeln

e 2 Zucchini

e 150 g Sojagranulat

e 700 ml Wasser

e 250 ml Hafersahne

e 1 Tube Tomatenmark
e 3 TL Oregano

e 2 Knoblauchzehen

e 1 Block veganer Feta
e Salz, Pfeffer

e Olivendl

geht's:

Die Nudeln fur etwa 7 Minuten garen, abgie3en und in eine grofRe Auflaufform

umfuallen.

e Die Zucchini wurfeln, den Knoblauch fein hacken.

e FEtwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch und die Zucchini fur
4-5 Minuten anbraten.

e Das Sojagranulat hinzufigen und mit Wasser und Hafersahne abloschen. Nun
das Tomatenmark und den Oregano einrthren. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

e Zugedeckt fur etwa 10 Minuten kocheln lassen und dann zu den Nudeln in die
Auflaufform geben. Alles miteinander vermischen.

e Den veganen Feta daruber krumeln und bei 200 Grad Umluft fur 30 Minuten

backen.
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Chili-sin-Carne-Bowl|

Du brauchst fur 4 Portionen:

e 1,5 kg festkochende Kartoffeln
e 600 ml Tomatenpassata

e 1 Glas Kidneybohnen

e 3 EL Tomatenmark

e 150 g Sojagranulat

e 150 ml Wasser

o 1 Zwiebel

e 4 Knoblauchzehen

e 1 Avocado

e 1 Tomate

e 2 EL gehackte Petersilie

e Saftvon 1/2 Limette

e 1 Becher vegane Creme Fraiche
e 1 Handvoll Tortilla-Chips

e Jalapefios

e 2 TL Oregano

e 1/2 TL Kreuzkummel

e Chiliflocken nach Geschmack
e Salz, Pfeffer

e Ol

So geht's:
e Kartoffeln vierteln, Knoblauchzehen hacken. Kartoffeln mit 1 Knoblauchzehe, Salz
und 3 EL Olivendl mischen und auf einem Backblech verteilen. Bei 200 Grad
Umluft fur 30 Minuten backen.

e Zwiebel wirfeln. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel mit 2 gehackten
Knoblauchzehen anbraten.

e Sojagranulat, Tomatenpassata, Tomatenmark und Wasser hinzufugen. Mit Salz,
Oregano, Kreuzkummel und Chiliflocken wurzen.

e Kidneybohnen in einem Sieb abtropfen und abspulen. Zu der Tomatensol3e

geben und bei mittlerer Hitze zugedeckt kocheln lassen.

e Avocado schalen und mit einer Gabel zerdrtcken. Tomate viertel, die Kerne
entfernen und fein wurfeln. Mit der Avocado, einer gehackten Knoblauchzehe,
gehackter Petersilie, Limettensaft und etwas Salz vermischen.

Fertige Kartoffeln in eine Schale geben und mit Chili sin Carne, Guacamole,
einem Klecks veganer Creme Fraiche, zerbroselten Tortilla-Chips und ein paar
Jalapenios servieren.




