BONUSMATERIAL

10

REZEPT-IDEEN

Du bist auf der Suche nach ge-
sunden Rezepten, mochtest
aber nicht auf den Genuss ver-
zichten? Kein Problem! Ich habe
dir zehn leckere Gerichte und
Desserts flr ein bis zwei Perso-
nen zusammengestellt, die du
unbedingt ausprobieren soll-
test. Alle Rezepte bestehen aus
rein pflanzlichen Lebensmit-
teln, kdnnen aber natdrlich mit
Zutaten deiner Wahl erganzt
oder abgewandelt werden. Dei-
ner Kreativitat sind hier keine
Grenzen gesetzt. Extra fur dich
habe ich auch darauf geachtet,
dass die Mahlzeiten leicht zu-

bereitet werden kénnen, damit
sie in deinem Alltag immer ei-
nen Platz finden. Ich hoffe sehr,
dass ich dir damit den Einstieg
in die pflanzliche Erndhrung er-
leichtern kann. Ubrigens warten
auf unserem Instagram-Kanal
(@liebscher.bracht) jede Wo-
che neue saisonale Leckereien
auf dich.

Guten Appetit!



KNACKIGE WIRSING-ROULADEN
L

1 Wirsingkopf « 200 g Quinoa « 400 ml Gemdisebriihe = 2 Zwiebeln +
80 g Mandeln = 100 g Cranberries « 1 Stuck Ingwer (ca. 2 cm) = 1/2 Teeldf-
fel Kurkuma « 1 Handvoll Minzblétter = 4 Essloffel Ol « Salz & Pfeffer

100 ml Sojajoghurt « 1/2 Limette

1. Vom Wirsing 12 groRBe Blatter
ablésen und in kochendem
Salzwasser 2-3 Minuten blan-
chieren.

2. Fur die Fullung Quinoa in
Bruhe aufkochen und nach Pa-
ckungsanleitung zubereiten.

3. Zwiebeln fein wurfeln, die
Mandeln in einer Pfanne
anrosten, leicht abkuhlen las-
sen und mit Cranberries grob
hacken. Ingwer schalen und fein
reiben.

4. Ol erhitzen und die Zwiebeln
anbraten. Ingwer und Mandeln
hinzufiigen und mit Cranberries

und Quinoa vermengen.

5. Mit Salz, Pfeffer und Kurkuma
abschmecken.

6. Auf jedem Wirsing-Blatt 2-3
EL Quinoa-Mischung verteilen.

7. Sojajoghurt mit dem Saft
einer halben Limette vermi-
schen und gehackte Minze
hineingeben.

8. Den Sojajoghurt auf die Qui-
noa-Mischung verteilen, dann
die Blatter aufrollen.

9. Rouladen mit dem restlichen
Soja-Dip servieren.
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VEGAN-POWER-BOWL
1

3 EL Sojajoghurt « 150 g Quinoa « 100 g Zuckerschoten + 1 Bund Korian-
der « 2 EL Olivendl = 100 g Kirschtomaten + 1 rote Zwiebel « 200 g Karot-
ten = 1/2 Zucchini « Salz & Pfeffer « 1/2 Chilischote « 1/2 Zitrone

1. Quinoa in einem Sieb ab-
waschen und abtropfen las-
sen. Salzwasser in einen Topf
geben und bei mittlerer Hitze
zum Kochen bringen.

2. Quinoa hinzugeben und fur
ca. 15 Minuten bei mittlerer
Hitze kochen lassen.

3. Die Zuckerschoten ca. 6
Minuten in kochendem Wasser
blanchieren. Das restliche Ge-
mise auf einem Backblech mit
etwas Olivenol, Salz & Pfeffer
ca. 30 Minuten garen.

4. Den Sojajoghurt mit dem Saft
einer halben Zitrone und der
klein geschnittenen Chilischote
mischen und als Topping mit
dem Koriander tber die Bowl
geben.

WALDFRUCHT-SMOOTHIE
|
200 g Beeren (Himbeeren, Brom-
beeren & Heidelbeeren) « 1/2
Banane + 1 EL zarte Haferflocken
* Saft von 1 Orange

1. Alle Zutaten fein pUrieren
und genieRRen.



HIMBEER-CASHEW-MOUSSE
I —
200 g TK Himbeeren « 60 g
Cashewntisse * 3 frische Datteln
(entkernt) « 1/2 EL Limettensaft

- 1 Vanilleschote

1. Alle Zutaten mit einem
Mixer purieren, mit frischen
Frichten anrichten und
servieren.

ROTKOHL-STEAKS
|

1 Rotkohl-Kopf « 150 g Sojajoghurt «
3 Zehen Knoblauch « 3 EL Olivend! «
Salz & Pfeffer aus der Muhle « Saft 1
Zitrone « 2 EL Ahornsirup « 1/2 Pap-
rika oder Chilischote * Koriander zum
Servieren

1. Den Rotkohl in daumendicke
Scheiben schneiden.

2. Knoblauch schalen, fein hacken
und mit Ol, Salz, Pfeffer und dem
Zitronensaft in eine kleine Schus-
sel geben.

3. Die Rotkohlscheiben auf ein
Backblech mit Backpapier geben
und mit dem Knoblauch-OI-Mix
betraufeln.

4. Bei 160 °C fur 20 Min. backen.
Aus dem Ofen nehmen und den

Ahornsirup dartber geben, dann
weitere 5 Min. backen.

5. Den Koriander und die Chili/die
Paprika grob hacken. Die Rotkohl-
steaks mit Sojajoghurt, Paprika
und Koriander servieren und los-
schlemmen.
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GAZPACHO

I

500 g vollreife Bio-Tomaten = 1/2
Bio-Salatgurke « 1 rote Bio-Spitz-
paprika « 1 grofie Bio-Schalotte -
1 Bio-Knoblauchzehe « 1 Schuss

Olivendl « etwas Essig « eine Pri-

se Salz & Pfeffer aus der Mthle «

1 Handvoll frische Kréuter

1. Das Gemuse in grobe Stucke
schneiden und einige klein ge-
schnittene Stlicke Gurken und
Tomaten fur die Suppen-Einlage
beiseitelegen.

2. Tomaten, Paprika, Gurke,
Schalotte und Knoblauch in
einem Mixer fein purieren und
in eine Schussel fullen.

3. Einen guten Schuss Olivendl
und einen kleinen Schuss Essig
dazugeben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Das Gazpacho fur 2 Stunden
in den Kuhlschrank stellen, da-
mit es gut durchkihlen kann.

5. Mit frischen Krautern anrich-
ten und losléffeln!

OFEN-SUSSKARTOFFELN
I

3 grofe Siifkartoffeln « 1 kleine
Salatgurke = 1 Bund Radieschen
- 500 g veganer Quark = 1 Bund
Schnittlauch « 2 kleine Tomaten
« 1 Beet Gartenkresse * Salz,
Pfeffer « etwas Zitronensaft

1. Den Ofen auf 200 °C Ober-
und Unterhitze vorheizen. Die
Kartoffeln waschen, langs hal-
bieren, facherartig einschneiden
und mit der Schnittflache nach
unten auf ein Backblech legen.

2. Etwa 50 Minuten garen, bis
die Kartoffeln weich sind.

3. Fur den Quark die Radieschen
waschen, in Scheiben schneiden
und zum Quark geben.

4. Alle restlichen Zutaten klein
schneiden und mit den Radies-
chen unter den Quark mengen.
Wirzen und mit Zitronensaft
abschmecken.

5. Den Quark mit den SuRkartof-
feln anrichten und geniel3en.



BLUMENKOHLSUPPE

—

1 kleiner Blumenkoh! « 1 Zwiebel « 1 Knoblauchzehe + 2 rote Apfel + 700
ml Gemusebriihe « 1-2 EL pflanzliches O = 200 ml pflanzliche Sahne -
1/2 TL Muskatnuss + eine Prise Kurkuma, Salz & Pfeffer aus der Mihle
Fur die Zimtntsse: 100 g Cashewkerne « 1-2 EL Dattelsirup « 1 TL Zimt

1. Die Cashewkerne auf einem Zwiebel & den Knoblauch an-
mit Backpapier ausgelegtem schwitzen.

Backblech verteilen und mit der

Dattelsirup-Zimt-Mischung be- 5. Nach ca. 2-3 Minuten den
streichen. Blumenkohl und die Apfel dazu-

gegeben und mit Gemusebruhe
2. Die Nusse bei 180 Grad 15-20 15 Minuten kdcheln lassen.
Minuten anrosten.

6. Die Suppe purieren, die Sah-

3. Den Blumenkohl & die Apfel ne unterrthren und mit Kur-
waschen und klein schneiden. kuma, Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Den Boden eines grolRen
Topfs mit Ol bedecken und die
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ZARTBITTER-BOHNEN-BROWNIES
1 ——

2 Dosen Kidney-Bohnen oder schwarze Bohnen (300 g) « 125 ml Wasser
oder Pflanzenmilch « 50 g vegane Pflanzenmargarine « 200 g Apfelmus

+ 100 g Dinkelflocken « 60 g Backkakao « 2 EL Chia- oder Leinsamen

+ 2 TL Backpulver « eine Prise Salz « 70 g Zartbitter-Schokolade « Mandel-
mus zum Garnieren

1. Bohnen abgielen, abspulen & 5. Walnlsse & Schokolade grob

abtropfen. zerkleinern und unter den Teig
heben.

2. Wasser/Pflanzenmilch &

Margarine erwarmen, Apfelmus 6. Teig auf Backblech oder Form

hinzugeben. geben und bei 180-200 °C auf
mittlerer Schiene 40-50 Minuten

3. Dinkelflocken, Backkakao, backen.

Leinsamen, Backpulver & Salz

hinzufigen. 7. Mandelmus dartber geben

und geniel3en.
4. Bohnen zur Mischung geben
und alles mit einem Purierstab
gut durchmengen, bis eine ein-
heitliche Masse entsteht.



VEGANE SUSHI-ROLLEN
|

1 Knolle Rote Bete + 250 g Sushi-Reis « 1 Avocado « 1 Zucchini
+ 2 TL Wasabipaste - eine Prise Salz + 2 EL Sesam

1. Sushi-Reis nach Anleitung
garen und abkuhlen lassen.

2. Rote Bete in Salzwasser ca. 40
Minuten weich kochen. Abkih-
len lassen und in dinne, quad-
ratische Scheiben schneiden.

3. Die Rote-Bete-Quadrate mit
Sushi-Reis und Wasabi dazwi-
schen zu Tarmchen stapeln.

4. Dann die Zucchini der Lange
nach halbieren und mit einem
Kartoffelschéaler in dinne Schei-
ben schneiden.

5. Die Avocado in Stifte schnei-
den.

6. Die Zucchinischeiben mit Wa-
sabi bestreichen, den Sushi-Reis
und die Avocado-Stifte darauf
verteilen.

7. Nun die Zucchinischeiben ein-
rollen und mit Sesam garnieren.



